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MAESTROS

v
MENTORES

.. Cudles son las personas que han sido esenciales

en tu vida para ser quién eres hoy?
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HABILIDADES

¥
TALENTOS

. Qué es todo lo que haces bien v al hacerlo lo disfirutas?
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EXPERIENCIAS
Y

APRENDIZAJES
Hitos

.. Cuales han sido tus mayores conquistas personales y

prolesionales hasta ahora?

. Cual ha sido tu mayor aprendizaje de aquello que no salio

como esperabas?
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VISION

. Qué necesito en este momento vital como profesional para

legar a ser como me gustaria ser? (solo I cosa)
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Deja que tu mano escriba lo que tu

cuerpo ha sentido.

Saca tu mévil y hazte un selfie.




EMBARAZO
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Benelicios invisibles del

cntrenamiento durante el embarazo.

Dra. Virginia A. Aparicio.

Catedratica de Fisiologia Universidad de Granada
Educadora Fisico-Deportiva
virginiaparicio@ugr.es
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Qué aprenderds

VI Efectos metabdlicos del entrenamiento concurrente durante el
embarazo sobre la madre, neonato y nifilo a los 5 aflos de edad.

VI Resultados sobre tejidos poco estudiados, tales como la leche materna
y la placenta.

I Importancia moduladora del sexo fetal sobre todos estos hallazgos, asf

\ como sobre la propia expresion génica. /

ANTECEDENTES

Hasta la llegada del proyecto GESTAFIT, dirigido por la ponente, pocos
estudios experimentales habian explorado ¢l rol del ejercicio fisico concurrente, de
intensidad moderada-vigorosa y considerando las distintas fases del embarazo,
sobre relevantes marcadores de salud materno-fetal y de la descendencia. Del
mismo modo, se desconocia la influencia del ejercicio sobre el érgano clave en la
programacion fetal: la placenta.

PUNTOS CLAVE

e EXpresion de genes placentarios relacionados con captacion y transporte de
glucosa, lipidos y aminoacidos (p.e., GLUT).

e Expresion de moleculas de senalizacion placentaria (p.e., mTOR) se desregulan
con alteraciones metabdlicas -> afecta a la captacion y transporte de nutrientes.

e Embarazadas activas -> mayor expresion de SNAT2 (mayor ftransporte
placentario de aminoacidos).
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PRENATAL MATERNAL PLACENTARIA

EJERCICIO SALUD FUNCION DESARROLLO
FETAL

Adiponectina
Insulina
Leptina
Cortisol

IGF1

ACSKG

Fosforilacién
mitocondrial

e Actividad fisica -> normalizar el crecimiento fetal, dada la relaciéon inversa con la
sefializacion de insulina y mTOR (p. €. IGF1, PRKABT).

e Mioguinas -> papel relevante en la interfaz madre-placenta-feto.

e Menor ADN mitocondrial (ADNmMt) se ha relacionado con preeclampsia, diabetes
gestacional, desprendimiento placentario, aborto, alteraciones en el peso vy talla al
nacer y menor neurodesarrollo.

e La informacion sobre los efectos del ejercicio sobre el estres oxidativo en la
placenta es limitada -> menor agresion oxidativa en placenta de embarazadas

activas -> mayor ADNmt.

EJERCICIO SALUD
PRENATAL ) MATERNAL LECHE ) PARTO
Beneficios: Beneficios: Beneficios:

P LW L&
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APLICACION PRACTICA - \nota aqui como llevards esto a la practica

DIRECCIONES FUTURAS

Teniendo en cuenta la gran reserva funcional que parece presentar la placenta
ante situaciones de estrés metabdlico de todo tipo. ;Seria necesario flexibilizar aun
mas las contraindicaciones y rangos de trabajo que a dia de hoy se consideran de
riesgo?

REFERENCIAS

1. Aparicio VA, Baena-Garcla L, Sanchez-Gonzdlez C, Acosta-Manzano P, Varela-
Lopez A, Quiles JL. Influence of a concurrent exercise training program during
pregnancy on the placenta mitochondrial DNA integrity and content of minerals
with enzymatic relevance. The GESTAFIT project. Placenta. 2023 Aug;139: 19-24.
doi: 10.1016/].placenta.2023.05.021

2. Aparicio VA, Ocon O, Diaz-Castro J, et al. Influence of a Concurrent Exercise
Training Program During Pregnancy on Colostrum and Mature Human Milk
Inflammatory Markers: Findings From the GESTAFIT Project. J Hum Lact.
2018:34(4):789-798. doi:10.1177/0890334418759261
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3. Flor-Alemany M, Acosta-Manzano P, Migueles JH, et al. Influence of an exercise
intervention plus an optimal Mediterranean diet adherence during pregnancy on
the telomere length of the placenta. The GESTAFIT project. Placenta.
2023;136:42-45. doi10.1016/].placenta.2023.04.002

4. L'Heveder A, Chan M, Mitra A, et al. Sports Obstetrics: Implications of Pregnancy in
Elite Sportswomen, a Narrative Review. J Clin Med. 20221017).4977.
doi10.3390/icm11174977
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¢Qué pensabas antes sobre los beneficios del
entrenamiento durante el embarazo?

\7101¢1

¢Qué piensas ahora?

refle
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Mrcronutricion Viaterna: Una danza

con la programacion letal,
Laia Vidal

Ginecologa y obstetra Fitback Woman
Docente Universidad Autonoma de Barcelona
Instagram: @tuinstagine

Qué aprenderds

I Conceptos relacionados con la programacion fetal y la epigenética.

I Informacion actualizada sobre el uso de los suplementos durante la
gestacion, especialmente sobre el Folato A y la Vitamina D

\_ J

ANTECEDENTES

La programacion fetal acufia un concepto que sugiere que las condiciones en las
que se desarrolla un feto pueden influir en su salud a largo plazo. La hipdtesis de Baker,
propuesta por el fisidlogo David J.P. Barker, postula que ciertas enfermedades cronicas
en la edad adulta, como la enfermedad cardiovascular y la diabetes tipo 2, tienen su
origen en el desarrollo fetal inadecuado, especialmente en respuesta a la desnutricion
intrauterina.

En los Ultimos afios, se ha hecho mucho hincapié en la importancia de la
micronutricion en el embarazo, y parece que el “mundo de los polivitaminicos” esta aqui
para quedarse. Pero, jes realmente la respuesta?

le

PUNTOS CLAVE [ /iliza este espacio para apuntar tus ideas. VMds abajo tienes

dos infografias resumen.
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POLIVITAMINICOS =N SUPLEMENTACION EN EL EMBARAZO

S Folato
Homocisteina ) . N
intraeritrocitario

<8 >900

SUPLEMENTACION A DOSIS ALTAS:
4,000 Ul/dia durante meses

Evitar preparados semanales/mensuales
(50.000 U

+
5 <
is] 5 — —
g < Bajo rlgsgc’> + , 4
= a Homocisteina Alto riesgo | >
8 b normal (<8) !
lo B i 2
-%,_r:_ 200-800 i @ vit D3 (colecalciferol) y vit —
[ 3.0 ( meg/dia ) @ONlTORlZAa i D2 (ergocalciferol) <&
S + : ontraindicado < >
J O E Hidrocalciferol (Categoria C) CLU
o + 2 | @Suplementacion diaria. I:E U
LL i N
i ®)

APLICACION PRACTICA - \nota aqui como llevards esto a la practica

o
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DIRECCIONES FUTURAS

Estudio de micronutricion seriado a nivel analitico de forma personalizada a cada
gestante, que permitira el disefio de suplementacidn micronutricional personalizada por
gestante para conseguir un beneficio especifico: la introduccion de la MEDICINA DE
PRECISION en la gestante.

REFERENCIAS

1. Servy EJ, Jacquesson-Fournols L, Cohen M, Menezo YJR. MTHFR isoform carriers.
5-MTHF (5-methyl tetrahydrofolate) vs folic acid: a key to pregnancy outcome: a
case series. J Assist Reprod Genet. 2018;35(8):1431-1435. doi10.1007/s10815-018-
1225-2

2. Adams JB, Kirby JK, Sorensen JC, Pollard EL, Audhya T. Evidence based
recommendations for an optimal prenatal supplement for women in the US: vitamins
and related nutrients. Matern Health  Neonatol  Perinatol.  2022:8(1):4.
doi10.1186/540748-022-00139-9

amplia

3. Morse NL. Benefits of docosahexaenoic acid, folic acid, vitamin D and iodine on
foetal and infant brain development and function following maternal
supplementation during pregnancy and lactation. Nutrients. 2012:4(7):799-840.
doi:10.3390/nu4070799

¢Qué clave reveladora has encontrado en esta ponencia
que suponen un “EA moment”?
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Cuéntaselo a tu companero/a de atras y escribela aqui
para llevarte un 2x1 de revelaciones

refl
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L1 cuerpo v la mente en el parto:

herramientas que se deben dar la mano
Maribel Espinosa

Matrona
Docente OWA Formacion
Instagram: @mabymatrona

Qué aprenderds

VI El parto: de un proceso biomecanico-maquinista a un proceso
integrador cuerpo y mente

1 Vision integradora de preparacion al parto.

I Herramientas para integrar cuerpo y mente en el parto.

- J

ANTECEDENTES

En mis 10 aflos como Matrona siempre empiezo los cursos de preparacion al parto
con la misma pregunta: ;Qué es lo primero que se te viene a la mente cuando te digo que
vamos a hablar del parto? Siempre mas de un 50% de las respuestas son la palabra:
MIEDO. Por otra parte, cuando he trabajado en paritorio también he visto este miedo en
frases como: “Sadcamelo ya”, “;cuanto me falta?” o “No puedo, hazme algo”. En los ultimos
aflos encuentro muchas madres que se preparan fisicamente para el momento parto, pero
me surgen las siguientes preguntas:

le

e COMO se puede enfrentar un proceso fisioldgico desde el miedo? ;Qué pasa en
nuestro cuerpo cuando tenemos miedo? ;Como afecta el miedo a los procesos
fisioldgicos del cuerpo?
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e Tenemos en cuenta los profesionales que acompafiamos a las mujeres como se
sienten y las preparamos en base a ello?

e Como influye el exceso de informacidn en la mente y en el proceso de parto? (Es
positivo o negativo?
e COmo influye el miedo en el parto?

e El ambiente de los hospitales ayuda a disminuir el miedo?

18
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PUNTOS CLAVE

( Corteza cerebral )

Talamo

CANAL B

DEL PARTO OXITOCINA

le

enliencd

RELAXINA

OBJETO PARTO | GASOLINA

DEL PARTO a8, DEL PARTO | PROSTA-
GLANDINAS

ADRENALINA

MOTOR
DEL PARTO — -

Hipotalamo
Bulbo raquideo

APLICACION PRACTICA - \nota aqui como llevaras esto a la practica

PROXIMOS RETOS

e Generar entre todos un cambio de paradigma para que cuando una mujer se vaya a
enfrentar al parto lo primero en lo que piense no sea la palabra MIEDO.

e Evidenciar las repercusiones que tiene para el bebé la manera en la que nace.

e Evidenciar las repercusiones para la madre de la experiencia de parto, asi como el
impacto del mismo en la calidad de vida.

19
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REFERENCIAS

1. Paternina-Die M, Martinez-Garcia M, Martin de Blas D, et al. Women's neuroplasticity
during gestation, childbirth and postpartum. Nat Neurosci. 2024:27(2):319-327.
doi10.1038/541593-023-01513-2

2. Federacion de Asociaciones de Matronas de Espafia. (FAME), 2023 Iniciativa al Parto
Normal.

3. Recomendaciones de la OMS: Cuidados durante el parto para una experiencia de
parto positiva. Washington (DC): Organizacion Panamericana de la Salud; 2019.

4. Calais-Germain, Blandine, and N. Vives. "Parir en movimiento." Las movilidades de la
pelvis (2009): 158-170.

5. Odent, M., Cisneros, M. V., & Balbas, M. J. (2007). El bebé es un mamifero. Ob Stare.

¢Como vas a llevarte lo aprendido en esta ponencia a la
primera mujer con la que tengas cita la préxima semana?
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¢Qué necesitas seguir aprendiendo para poder aplicarlo
con seguridad?

refl
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(.onversacion

redonda

Es el momento de alzar tu voz y responder tus preguntas. Usa el QR proyectado en pantalla
para ello.

¢Qué frase poderosa puedes crear para anclar lo que si
ahora mismo? Diselo a tu comparero/a de la derecha.

Cuéntale al compafiero/a de la izquierda qué aprendizaj
integrado de este médulo. Solo uno.

LA PALABRA CON LA QUE DEFINO EL DIA DE HOY ES:

21



Dinamica
B&B&B

body&brain&being
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Dindmica B&B&B 5.
bodx&brain&being

Cuéntale a tu compafiero/a de dos sitios hacia la
derecha lo que has vivenciado.

Escribe durante 1’ todo como te sientes ahora, para
afrontar este dia.

23
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La fiesta metabolica del

cuarlo lrimestre

Dr. Borja Martinez Téllez.

Doctor por Biomedicina — AF y Salud

Investigador Ramon y Cajal y profesor Universidad de Almeria
borjammt@ual.es

-

Qué aprenderds

VI Cambios fisioldgicos y metabdlicos que ocurren en diferentes érganos

y sistemas desde que se expulsa la placenta, hasta que se recupera el
organismo.

\_ J
ANTECEDENTES

El cuarto trimestre, puerperio o postparto (todos sinonimos), comienza después
de la expulsion de la placenta y continla hasta que todos los érganos vy sistemas
fisioldgicos de la madre se recuperan por completo. Actualmente, la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) reconoce que el periodo postnatal es la fase mas critica
tanto para la madre como para el bebé, ya que es cuando ocurren la mayoria de las
muertes y es también el periodo mas descuidado en términos de atencidn de calidad.
Afortunadamente, en las Ultimas décadas se ha empezado a estudiar mas a fondo el
metabolismo materno durante el embarazo, sin embargo, el cuarto trimestre sigue
siendo ampliamente ignorado. A menudo se asume errbneamente que, al momento
del parto, los cambios fisioldégicos en la madre han concluido, cuando en realidad lo

gue ocurre es que una nueva fiesta metabdlica, a la cual no tenemos invitacion, acaba
de comenzar.
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PUNTOS CLAVE [ liliza este espacio para apuniar tus ideas. Vds abajo

tienes dos infografias resumen.
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)Aguda
3 FASES

Temprana

Tardia

N

¢

) Anatémicos

&

" N N

° Endocrinos 9
4° TRIMESTRE CAMBIOS ) ‘ +
) Cardiovasculares @
) Microbiota ggi:m' @ ,
& CAMBIOS EN tras No todos ®
t vuelven a
EM BAiAZO 4500 METABOLITOS ggﬁm niveles basales

APLICACION PRACTICA

Parece que una buena alimentacion vy el gjercicio durante el embarazo pueden
acelerar la recuperacion postparto. Sin embargo, es crucial comprender los cambios
en la frecuencia cardiaca, el gasto energético y los niveles hormonales que ocurren
durante el cuarto trimestre para prescribir el tipo de ejercicio/dieta mas beneficiosa
para la madre. Si lo comparamos con el alto rendimiento, el postparto se asemeja a
la fase de recuperacion después de una competicion, y debemos entenderlo de esa
manera.

DIRECCIONES FUTURAS

A nivel metabdlico, fisioldgico vy desde el punto de vista de la bioenergética del
metabolismo en general, no se ha estudiado como evolucionan estos aspectos durante
las diferentes fases del cuarto trimestre y cudnto duran.

Se desconoce coOmo diferentes tipos de intervenciones de ejercicio fisico ©
nutricionales, podrian ayudarnos a mejorar las adaptaciones metabdlicas producidas
durante el cuarto trimestre, y por ende que aplicar 0 gue no aplicar para hacer que este
cuarto trimestre sea lo mas rapido posible.

26
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REFERENCIAS

1. Liang L, Rasmussen MH, Piening B, et al. Metabolic Dynamics and Prediction of
Gestational Age and Time to Delivery in Pregnant Women. Cell.
2020:;181(7):1680-1692.e15. doi10.1016/].cell.2020.05.002

2. Bo K, Artal R, Barakat R, et al. Exercise and pregnancy in recreational and elite
athletes: 2016/17 evidence summary from the I0C Expert Group Meeting,
Lausanne. Part 3-exercise in the postpartum period. Br J Sports Med.
2017:51(21):1516-1525. doi:10.1136/bjsports-2017-097964

3. Tinius RA, Yoho K, Blankenship MM, Maples JM. Postpartum Metabolism: How
Does It Change from Pregnancy and What are the Potential Implications?. Int J
Womens Health. 2021;13:591-599. doi10.2147/IJWH.S314469

amplia

4. Berggren EK, Presley L, Amini SB, Hauguel-de Mouzon S, Catalano PM.
Are the metabolic changes of pregnancy reversible in the first year
postpartum?. Diagbetologia. 2015;58(7):1561-1568. doi:10.1007/s00125-
015-3604-x

¢Qué pensabas antes sobre la fisiologia del postparto y
sus implicaciones en el entrenamiento?
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¢Qué piensas ahora?

refl
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Crosslitr x PostParto:

U na aproximacion practica
basada en la evidencia

Verdnica Vallejo

Educadora Fisico-Deportiva
Fundadora Lobas Maternity
INSTAGRAM: @veronica.lobasmaternity

Qué aprenderds

VI Conceptos para conseguir una readaptacion por fases que acerque a
disfrutar de nuevo del Crossfit (0 sus variantes: crosstraining,
entrenamiento en gimnasio, o cualquier otra forma de entrenamiento
de alta intensidad).

I Herramientas para progresar por fases el entrenamiento vy

\ acompafiamiento postparto en la postparto crossfitera. )

ANTECEDENTES

En los ultimos aflos, en los que se ha empezado a dar mayor visibilidad a la
relevancia del entrenamiento en el embarazo y el postparto por sus mdultiples
beneficios para la salud fisica, mental y emocional de la madre y del bebé&, hemos
pasado de un extremo a otro:

Del “haz soélo yoga o haz sélo hipopresivos”, hemos pasado a una vuelta al
Crossfit basada en adaptar (o escalar) ejercicios y bajar pesos sin hacer una
readaptacion previa especifica, con los riesgos que eso supone para la mujer.
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+Con cual de estas corrientes nos quedamos?

JHay otra férmula que sea mas eficiente y que resulte mas segura para la
salud presente y futura de la mujer?

¢sComo podemos hacer para que, no sélo no den pasos atras con la
frustracion que eso supone para la madre, sino0 que podamos mejorar su
rendimiento y alargar su vida deportiva sin limitar su calidad de vida (tanto para
competidoras como “nivel usuario”)?

28
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PUNTOS CLAVE

1. NO TODO ES “LA READAPTACION FISICA”
Cuando nace un bebé nace también una madre. Necesidad de un abordaje 360¢.

2. EL CONTEXTO Y EL HISTORIAL ACTIVO Y DEPORTIVO DE LA MADRE
ES IMPORTANTE

Aunque presentemos una propuesta de progresion por fases, debemos atender
a las necesidades individuales de cada madre y a todos los cambios
biopsicosociales para optimizar su vuelta a los entrenamientos.

3. EN CUARENTENA, ;SI O NO?
¢Hay que esperar 6 semanas para empezar a entrenar?

Las Ultimas guias no contemplan un tiempo de espera sino un abordaje activo
desde las primeras semanas a lo largo del postparto inicial.

4. ;iCUANDO PUEDO VOLVER A CROSSFIT?
La pregunta del milldn y que mas les preocupa.
Para que esa vuelta sea segura, seguiremos las fases que se proponen en

siguiente tabla, adaptando los tiempos a cada mujer.
/

Utiliza este espacio para apuntar tus notas
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FASE 0.1

Tras dar a luz |
fisio

FASE 0.2

Tratamiento

FASE 1

Postparto inicial

(desde cuarentena
hasta los 2-3 meses)

FASE 2

Postparto
intermedio

(desde 2-3 meses
a los 5-6 meses)

FASE 3.1

Postparto
avanzado

(desde 5-6 meses
hasta los 7-8 meses)

- Caminatas cortas con
foco en postura
(autoelongacion, pelvis
neutra y apertura
costal).

- Movilidad pelvis y
espalda.

- Conectar y controlar
pies.

- Movilidad cintura
escapular.

- Activacién glateos.

- Liberacion miofascial.

-Sentadillas, peso
muerto (limitando
rango de
recorrido),
tracciones y
empujes ajustando
cargas.

- Cardio sin
impacto con foco
en postura.

- Posiciones
invertidas estaticas
(no HSPU con
impulso de patada).

- Técnica de haltero con
baja-media carga + foco
SP.

- Aumento progresivo de
rango de recorrido en
basicos.

- Carga en asimeétricos.

- Saltos horizontales y
verticales con foco en SP
sin fatiga (no comba).

- Crunch abdominal con
control.

- WODS/metabolico/
cardio con ejercicios ya
integrados a intensidad
media-alta e impacto
medio-bajo.

- Haltero aumentando
cargas con foco en SP.
- Saltos a cajon con
foco en SP con y sin
fatiga.

- Carrera con foco en
postura (CA-CO’s).

- Técnica de comba
simple sin fatiga con
foco en postura.

- Kipping en barra con
focoen TV.

- Técnica de
gimnasticos.

- WODS/metabdlico/
cardio a intensidad e
impacto medio-alto.

- WODS con
calentamientos y vuelta a
la calma especificos.

- Gimnasticos con y sin
fatiga con focoen SPy
abdomen.

- Técnica de dobles de
comba con foco en
postura y SP.

- Impacto bajo fatiga
preservando control
postural y de SP (saltos a
cajon, burpees, carrera,
comba...).

Propuesta practica realizada por Vallgjo, V. (2023) basada en el modelo original por fases postparto OWA por Romero-Gallardo, L. (2016)
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FASE 0.1 FASE 0.2 FASE 1 FASE 2 FASE 3.1
Tras dar a luz Tratamiento Postparto inicial Postparto Postparto
fisio intermedio avanzado
(desde cuarentena (desde 2-3 meses (desde 5-6 meses
hasta los 2-3 meses) a los 5-6 meses) hasta los 7-8 meses)
« Cargas externas. « Limitar asimetria « Saltos a cajon « Dobles de « Individualizar a la
« Bici en posicion de de pelvis (lunges, con fatiga. comba. mujer vy al tipo de
spinning o de bici de zancadas, subir a « Burpee al uso « Simples de entrenamiento
carretera (postura). cajon alto o squat bajo fatiga. comba bajo (atencion a sit ups y
« Sillin de bici que profundo). « Haltero con fatiga. core muy avanzado
moleste en SP si hay « Remo o SkyErg cargas altas. « Gimnasticos con 0 a dobles de
cicatriz. CoNn rango muy « Squat Kipping bajo comba, entre otros).
amplio de profundo (y fatiga. » Progresar haciendo
movimiento. variantes) con « Sit ups y core las adaptaciones
« Burpees, cargas altas. avanzado bajo necesarias en base al
gimnasticos, fatiga. objetivo salud-
saltos. rendimiento.

Propuesta practica realizada por Vallejo, V. (2023) basada en el modelo original por fases postparto OWA por Romero-Gallardo, L. (2016)
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DIRECCIONES FUTURAS

e [ aevidencia cientifica en postparto es escasa y contradictoria.

e Tampoco hay evidencia que contemple la vuelta tras dar a luz a algo tan
especifico a la par que global como es el Crossfit, por tantas disciplinas,
capacidades y habilidades que abarca.

e Por todo esto, se necesitan mas estudios vy grupos de expertos para
consensuar una estructura por fases para la readaptacion optima de las
madres vy la vuelta segura a los entrenamientos.

e Por todo ello, este modelo presentado €s una propuesta que sin duda hay
que adaptar de forma especifica a cada mujer.

REFERENCIAS

1 Mehta A, Srinivas SK. The Fourth Trimester: 12 Weeks Is Not Enough. Obstet
Gynecol. 2021:137(5):779-781. doi:10.1097/A0G.0000000000004373

2. Donnelly GM, Rankin A, Mills H, DE Vivo M, Goom TS, Brockwell E.
Infographic. Guidance for medical, health and fitness professionals to
support women in returning to running postnatally. Br J Sports Med.
2020:;54(18):1114-1115. doi:10.1136/bjsports-2020-102139.

3. Donnelly GM, Moore IS, Brockwell E, Rankin A, Cooke R. Reframing return-
to-sport postpartum: the 6 Rs framework. Br J Sports Med.
2022:56(5):244-245. doi10.1136/bjsports-2021-104877

4. Deering RE, Christopher SM, Heiderscheit BC. From Childbirth to the Starting
Blocks: Are We Providing the Best Care to Our Postpartum Athletes?. J
Orthop Sports Phys Ther. 2020:50(6):281-284. doi:10.2519/jospt.2020.0607

i
=
N
W

5. Be K, Artal R, Barakat R, et al. Exercise and pregnancy in recreational and
elite athletes: 2016/17 evidence summary from the IOC Expert Group
Meeting, Lausanne. Part 3-exercise in the postpartum period. Br J Sports
Med. 2017:51(21):1516-1525. doi:10.1136/bjsports-2017-097964

CQué clave reveladora has encontrado en esta ponencia que\
suponen un “EA” moment”?
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Informe posiparto de la fisio:

Una herramienta esencial previa

al entrenamiento.
Cristina Benjumea.

CEO y Fisioterapeuta Cristina Benjumea Fisioterapia
Especialista en obstetricia y uroginecologia
Docente OWA

INSTAGRAM: @cris_benjumea

Qué aprenderds

I Las diferentes secciones de una valoracion inicial por parte de la
fisioterapeuta para que sea la herramienta de comunicacion entre 1os
distintos profesionales que acompafian a la mujer en su recuperacion.

- J

ANTECEDENTES

En la actualidad, nos enfrentamos a una ausencia de referencias bibliograficas
tanto tedricas como practicas que aborden la diversidad de circunstancias que
acompafan a la mujer posparto.

A nivel de evidencia cientifica, hay pocos estudios sobre actividad fisica v
posparto y los gue hay, no tienen en cuenta si el parto ha sido vaginal eutdcico, vaginal
instrumentalizado o cesarea.

A nivel de practica clinica, tradicionalmente, es el ginecdlogo en la revision de la
cuarentena el que, si se cumplen los criterios de que las heridas hayan cicatrizado, no
qgueden restos uterinos y el Utero haya vuelto a su tamafio original, dan la
recomendacion de VIDA NORMAL. ;Que estamos entendiendo por vida normal? En
lineas generales se recomienda hacer lo que la mujer hacia antes del embarazo sin tener
en cuenta los efectos que la gestacion y el parto han tenido en su cuerpo.

Por ultimo y no menos importante, estamos pasando por un momento en el que
la lucha por las competencias estd muy en auge en nuestras profesiones y lejos de
alimentar esa lucha y engrosar esos limites, creo y trabajo por un objetivo comin y es
la recuperacion de la salud y la condicion fisica en la mujer posparto y en la uniéon de
fuerza desde las distintas visiones y profesiones para llevarlo a cabo.
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PUNTOS CLAVE

INFORME

POSTPARTO E

Compensaciones
Limitaciones

Respuesta muscular
Suelo Pélvico y abdomen

Simetrias

Funcionalidad

Competencia

Diastasis

Estimulos

Funcionalidad

Coactivacién con transverso

Balance muscular

Dolor limitacién

APLICACION PRACTICA

- \nota aqui como llevaras esto a la practica
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REFERENCIAS
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Rehabilitacion del suelo pélvico femenino: prdactica clinica basada en la
evidencia. Editorial Médica Panamericana, 2018.

3. Torres Lacomba, M. Fisioterapia del Suelo Pélvico: Manual para la prevencion
y el tratamiento en la mujer, en el hombre y en la infancia. Editorial Médica
Panamericana, 2022.

4. Bg, K., Berghmans, B., Markved, S., & Van Kampen, M. (2023). Evidence-Based
Physical Therapy for the Pelvic Floor-E-Book. Elsevier Health Sciences.

ﬂémo vas a llevarte lo aprendido en esta ponencia a la primm
alumna con la que tengas sesién la préxima semana?
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¢Qué necesitas seguir aprendiendo para poder aplicarlo con
seguridad?
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(.onversacion '
redonda

/’a,Qué frase poderosa puedes crear para anclar |
ahora mismo? Diselo a tu comparnero/a de la d

"/

’Cuéntale al companero/a de la izquierda qué ap
integrado de este médulo. Sélo uno.

\_
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Incontinencia urinaria y Crosslitr:

Del paper al box.

Eladio Dominguez-Antuia.

Educador Fisico Deportivo

CEO y HEAD-COACH Dark Lion Box

Doctorando en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte
INSTAGRAM:@_eladio_dominguez_
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Una visidn mas amplia sobre la Incontinencia Urinaria en CrossFit® que
vaya de las bases tedricas a la aplicacion practica

Atender cada caso concreto que se les presente durante los
entrenamientos y asesorar y disefiar las adaptaciones optimas en

cada situacion.

ANTECEDENTES

Cuando llevaba varios aflos como entrenador de Dark Lion Box comencé a
observar que ciertas personas, principalmente mujeres, al realizar algunos
ejercicios asociados al impacto tenian que irse corriendo al bafio justo al acabar, o
durante la realizacion del propio ejercicio.

A partir de ese momento me lancé las primeras preguntas: ;Que esta

pasando con la Incontinencia Urinaria en CrossFit®? s A qué ejercicios se asocia la

Incontinencia Urinaria en CrossFit®?

Como licenciado en CAFD, fundé Dark Lion Box con el objetivo de mejorar la
salud de la gente, entonces tras observar lo detallado anteriormente me lancé la
pregunta mas importante de todas: ;Podemos estar vendiendo que Crosskit® es

salud si se esta presentando la prevalencia de una patologia asociada en un
porcentaje de participantes relativamente alto?

Tras responder a las preguntas anteriores alin Nnos queda una Ultima pregunta
por resolver: ;Qué propuestas de intervencion para mejorar los sintomas de la
Incontinencia Urinaria en Crosskit® se podrian implementar para gue las personas que

padecen IU puedan retomar la practica sin necesidad de adaptaciones?
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APLICACION PRACTICA \nota aqui como llevards esto a la practica

DIRECCIONES FUTURAS

Implementar propuestas de intervencion validadas en practicantes de CrossFit®

que presenten IU buscando aportar una solucion a esta patologia, pudiendo a
medio plazo retomar la practica sin necesidad de aplicar adaptaciones.

REFERENCIAS
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(Qué pensabas antes sobre la incontinencia urinaria m
CrossFit?
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¢Qué piensas ahora?
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Electromiogafia x método S5P

Begona Caldera.

Fisioterapeuta especialista en obstetricia y uroginecologia
Fundadora FisioMedit
Docente OWA Formacion Método 5P

Esta ponencia es especial. Por ello, anota aqui las ideas que
consideres sobre lo que ves en escena
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&Jué necesitas seguir aprendiendo para poder aplicar esta \
herramienta con seguridad y coherencia?
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(.onversacion

redonda

¢Qué reflexion has escuchado que ha resonado en ti? Diselo
a tu companero/a dos puestos mas hacia tu izquierda.

Cuéntale al companero/a de 2 filas mas arriba que tu qué
aprendizaje has integrado de este médulo. Solo uno.

4

J
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AQUI

AHORA

. Como te ha nutrido el networking: v cudles son tus

expeclativas para este final de congreso?
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Puestos de liderazgo
en Ciencias de la AF y el Deporte

Dra. Elena Martinez Rosales
Investigadora Post-Doctoral en la Universidad de Almeria

gracias al proyecto INERCIA (CPUENTE2023/05)
INSTAGRAM: emr809@ual.es

-

[Vl Porcentaje de mujeres que ocupan puestos de autoria principal en
las revistas cientificas mas importantes de las ciencias del deporte
durante las Ultimas dos décadas.

I Proporciéon de hombres y mujeres que ocupan los puestos de
liderazgo en los consejos editoriales de las principales revistas de
ciencias del deporte.

\ /I Diversas teorias y/o hipdtesis que pueden explicar esta desigualdad/

ANTECEDENTES

La desigualdad de género en los puestos de liderazgo cientifico y en el
mundo académico merece una atencion critica. Cada vez hay mas evidencias
que indican una infrarrepresentacion de las mujeres en NnuMerosos campos
cientificos. La ausencia de mujeres en puestos de liderazgo es problematica por

diversas razones, como la limitacion de puntos de vista en la toma de decisiones,

le

la escasa sensibilidad hacia temas relacionados con la mujer y, posiblemente,

menor respeto por diferentes perspectivas. Todo lo anterior representan

caracteristicas importantes para el progreso de la ciencia. Por tanto, la
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evaluacion de la situacion actual en cuanto a la composicion por sexo de los
puestos de liderazgo cientifico en el ambito de las ciencias del deporte tiene una
importancia cientifica, practica y politica, ya que los resultados ayudarian, por
un lado, a comprender las posibles desigualdades de género vy, por otro, a

proporcionar datos objetivos para orientar acciones futuras.
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Conclusion: Las mujeres estan marcadamente infrarrepresentadas en posiciones de liderazgo en autorias y consejos editoriales en
Ciencias del Deporte, aunque hay un incremento anual del  0.5% en las dltimas dos décadas de la mujer como primera autora.
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APLICACION PRACTICA

Sensibilizacion y formacion en perspectiva de género: Estar
informados sobre la desigualdad de género en el liderazgo cientifico en
las ciencias del deporte, permitiendo comprender mejor las dinamicas de
género y ser mas conscientes de posibles sesgos o barreras que puedan
enfrentar sus colegas o deportistas/entrenadas debido a su género.
Trabajando para crear un entorno de trabajo y entrenamiento inclusivo y
equitativo.

Promocion del liderazgo femenino: Desempefiar un papel importante
al abogar por el liderazgo femenino y apoyar a las mujeres que desean
avanzar en sus carreras. Esto puede implicar recomendar a mujeres
capacitadas para roles de liderazgo, brindar mentoria y apoyo a
compafieros/as y abogar por politicas y practicas que promuevan la
equidad de género en sus lugares de trabajo.

Investigacion y practica basadas en evidencia: Al comprender mejor la
desigualdad de género en el liderazgo cientifico en las ciencias del
deporte, se puede ser mas critico/a y reflexivo/a sobre la evidencia y la
investigacion que utilizas en tu dia a dia en la practica. Buscando
activamente fuentes de informacidn y evidencia que incluyan
perspectivas diversas y representen adecuadamente la experiencia de
mujeres deportistas y pacientes.

DIRECCIONES FUTURAS

1.

Visibilizar el liderazgo femenino para gue las nuevas generaciones tengan
modelos en los que se vean reflejadas y representadas.

Proporcionar datos precisos sobre la Inercia Demografica y la Teoria de
la Tuberia en Espafia en ciencias de la actividad fisica y el deporte.

Explorar hasta qué punto una mayor heterogeneidad de sexo en la
publicacion y el liderazgo editorial conducird a una gama mas amplia de
temas que se investigan, asi como a una investigacion y publicacion de
mayor calidad en las ciencias del deporte.
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¢Qué puedes hacer tu ante esta realidad para
cambiar estos datos tengas el puesto que tengas?
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Comunidad OW A Pro:

Un ejemplo de liderazgo circular

Nuria Camps.

Experta en Fidelizacion del Cliente y Negocio Rentable
INSTAGRAM: @lanuriacamps

Qué aprenderds

I Una aplicacion practica de liderazgo circular.

ANTECEDENTES
Para llegar mas lejos queremos ir acompafiadas de las mejores
compaferos/as de profesion, pero en nuestro sector los centros son

pequenos. ;Como lo hacemos?

PUNTOS CLAVE

le

Actualizaciéon
_

SECTOR

« Atomizado
« Masculinizado
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Potenciar
lo mejor de

Compartir

experiencia
PROFESIONALES P cada una

« Dificultad para
actualizarnos

Conocer y
conectar
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APLICACION PRACTICA ;Qué podrias aplicar a tu proyecto de lo

observado con este caso de liderazgo circular?

iplica

o
(4

ﬁtra forma de hacer las cosas es posible. ;Qué vasx
cambiar de tu proyecto para hacer tu proyecto mas

amable y circular -contigo misma y con los demas?
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Lideraszgo circular:

Las claves para un nuevo liderazgo

humano colaborativo

Gemma Fillol.
Politdloga y experta en Comunicacion y Marketing Experiencial
INSTAGRAM: @gemmafillol

-

I Activar tu consciencia de lider y despertar tu poder como activista del
bienestar.

I Comprender las claves de este nuevo paradigma del liderazgo
personal y relacional para que trabajes y potencies o que necesites.

I Conectarte a tu poder interno y no hay nada mas potente en esta vida

\ que estar cerca de ti. /

ANTECEDENTES

Los indices de la infelicidad no han dejado de aumentar en todo el mundo
en los ultimos 10 afios, segun el Instituto Gallup. La pandemia no ha sido el Unico
reactivo, la crisis ecoldgica, la econdmica, la polaridad politica, y hasta los
conflictos bélicos han llevado a que una de las palabras del afio pasado haya
sido: policrisis.

e

Sin embargo, esta situacion ha empujado una explosidon en la consciencia
y la industria del bienestar. Y es que una persona lider, es una persona
comprometida con su éxito y con el impacto que quiere dejar en el mundo, dia
a dia. ;Eres consciente del poder que tienes para ser una catalizadora de
bienestar?
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En esta ponencia vas a aprender cémo ser una catalizadora de impacto
positivo y activar tu poder personal a través del activo mas valioso que tienes:
tu energia.
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PUNTOS CLAVE

Gemma Fillol, tiene la radical idea de que liderar es DAR - v no mandar-.
Guiar, acompanar, motivar, impulsar, compartir, inspirar todas son acciones
dadoras que acompafian a las personas a generar vinculo y como consecuencia
a dejar huella con su contribucion.

A este nuevo enfoque lo llama liderazgo circular, basado en la idea de que
el liderazgo es un proceso dindmico, colaborativo y multidireccional. Una mirada
qgue fomenta la corresponsabilidad, las estructuras de poder dinamicas, las
habilidades de poder y sobre todo que valora profundamente cada pieza del
sistema -y no solamente el resultado final-, poniendo las personas vy la vida, en
el centro.

Este nuevo paradigma pasa:

e Delaerade lainformacion a la era de la imaginacion.

e De la era de laindividualizacion a la era de la colaboracion.

e De la era dela competencia a la era de la interdependencia.

e De la era de la inteligencia artificial a la era de la inteligencia
emocional.

e Delaerade la ejecucion a la era de la contribucion.

e De las relaciones triangulares a las relaciones circulares.

Se basa en 6 pilares interdependientes: Consciencia, compromiso,
creatividad, comunicacion, consecucion y cooperacion.

Trabajar estas areas implica un cambio cultural en las organizaciones en el
gue las personas pasan de trabajadoras a lideres y activistas del bienestar se
involucran en su crecimiento personal porgque empuja el crecimiento colectivo y
del sistema de una manera holistica.

Lo mejor de esta tipologia de liderazgo personal es que es
extremadamente contagioso. Y es que de una lider nace otra.
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APLICACION PRACTICA

sComo vas a aumentar tu autoconsciencia
para potenciar tu liderazgo?
JEsta tu energia masculina y femenina

¢Como vas a activar la escucha equilibrada?

activa y la comunicacioén
consciente con el propésito de
inspirar en vez de impresionar?

COMUNICACION ¢Como vas a inspirar un
compromiso auténtico y duradero

con tu éxito personal?
sCoOmo este éxito impacta y
transforma a las personas con las
que colaboras?
<Como vas a crear todo un
ecosistema que potencie tu
performance? CONSECUCION
:Como vas a priorizar el crecer
versus ganar? CREATIVIDAD
" ¢Como vas a fomentar un
COOPERACION ambiente que potencie la
creatividad y la innovacion de

:Cémo vas a potenciar el manera consistente y divertida?

trabajo colaborativo y el
crecimiento en red?
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&aué puedes hacer tu ante esta realidad para camb&
estos datos tengas el puesto que tengas?

Cuéntaselo a tu companero/a de atras y escribela aqui
para llevarte un 2x1 de revelaciones.

\_ /
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(onversacion

redonda

57

Todas las personas en algin momento vemos a alguien que
nos impacta y que de repente, sentimos al escucharle una
fuerte identificacién, aunque eso que admiramos o nos ha
impactado, todavia dentro de ti no esté al 100%. Si te ha
sucedido algo asi con alguna ponente en esa ultima
conversacién redonda, cuéntale a tu compafiero/a de dos
puestos mas hacia tu izquierda, qué es lo que has visto en
el escenario que también tienes tl y ahora sabes a quién
poder admirar.

Cuéntale a ese companero/a que quieras, que no esté cerca
de ti y con el que no hayas hablado en todo el congreso aln,
équé aprendizaje has integrado de este ultimo médulo?
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Después de todo lo vivido y la dindmica del final utiliza
este espacio para permitirte expresar lo que has sentido.
Te dejamos unas preguntas por si te pueden ayudar:

e :Qué has visto en el espejo la Ultima vez que te has
mirado?

e :Qué eliges ser soporte o tensién? ;Un/a lider
individual o que decide liderar en red?
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