






Registro de Smart Steps 
Fecha de inicio: _______________________      

Cantidad inicial: ______________pasos/día
(La suma de los pasos de tres días dividida entre 3) 

FechaCantidad de pasos Comentarios
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Después de que su bebé nazca

Hable con su médico antes de empezar cualquier programa de ejercicio, 
especialmente si le hicieron cesárea o tuvo complicaciones. Caminar es 
una forma fabulosa de retomar la actividad.

Vaya a caminar con su nuevo 
bebé: es una buena forma de salir 
de la casa y respirar aire fresco. 
Esto puede ayudarle con el estrés 
de tener un nuevo bebé en su 
vida.

Está bien hacer ejercicio mientras 
amamanta, sin embargo, hable 
con su médico si tiene cualquier 
pregunta. 

Use los 3 pasos del sistema Smart 
Steps. Como antes, añada 500 
pasos cada semana a la cantidad 

total de pasos por día hasta que llegue a 10,000 pasos.

En un dos por tres, bajará el peso adicional del embarazo, quemará 
calorías y tonifi cará los músculos. Esto también reduce sus probabili-
dades de padecer gran cantidad de problemas de salud ocasionados 
por subir demasiado peso durante el embarazo.



¡Empiece a caminar!

Colóquese el podómetro Smart Steps en cuanto se levante y úselo 
hasta que se acueste. Anote la cantidad diaria de pasos en su registro 

de Smart Steps. Busque formas de añadir 
pasos durante el día para llegar a su meta 
de 500 pasos. Salga a caminar con su 
familia, estaciónese lejos de la tienda, use 
las escaleras ¡sea creativa!

Pase por lo menos una semana dando esa 
cantidad de pasos..

Paso 3 – Aumente su meta de Smart Steps 
por 500 pasos 
Hacer ejercicio durante el embarazo signifi ca que debe prestar aten-
ción a su cuerpo. Si se siente bien, no hay razón por la que no pueda 
aumentar su meta por 500 pasos cada semana hasta que llegue hasta 
10,000 pasos al día. Esto signifi ca que caminará hasta 60 minutos la 
mayoría de los días de la semana. Pero está bien si sólo se siente bien 
como para caminar 20 minutos tres veces por semana. Cada pequeño 
paso que dé signifi ca que está haciendo algo bueno para su salud, su 
embarazo y su bebé.

Puntos importantes que 
debe tener en mente sobre 
caminar y el embarazo 
Buena postura: para prevenir tensión y dolor 
de espalda.

Zapatos con soporte:  ajuste el tamaño 
según la hinchazón debida al embarazo.

Equilibrio:  con los cambios por los que está 
pasando, podría perder el equilibrio y caerse, 
de manera que ¡tenga cuidado!



Paso 1 – Determine la cantidad inicial

Calcule el número promedio de pasos que da cada día. Colóquese 
su podómetro de Smart Steps en la mañana y olvídese de él. Haga sus 
actividades normales: vaya a la escuela, al trabajo, a la tienda, limpie su 
casa, juegue con sus hijos. Al fi nal del día, anote la cantidad de pasos 
en el registro de Smart Steps. Ponga en ceros el podómetro para el día 
siguiente. Haga esto por tres días.

Después de tres días de contar los pasos, sume los números y divida el 
resultado entre 3.    
  Por ejemplo: el primer día, su podómetro indica 5,000 pasos, 

luego 4,510 y el tercer día 6,290.

 Ahora, sume estos 3 números: 5,100+4,510+6,290 = 15,900 

 Divida ese número entre 3: 15,900÷ 3 = 5,300
Su promedio diario de pasos es 5,300 pasos al día. Esta es la cantidad 
con que debe comenzar.

Paso 2 – Empecemos a caminar 
¿Cuál es la cantidad inicial de pasos? 

La cantidad promedio de pasos que doy a diario es

________________________.
Ahora añada 500 pasos a su promedio.

En el ejemplo de arriba, 5,300 pasos sería su cantidad inicial.
5,300+500 = 5,800.

Esta es su meta de Smart Steps para la semana 1

Mi meta de Smart Steps – La semana 1 (cantidad inicial + 500 pasos) 

es  ________________________.



Ritmo cardíaco 

A medida que va subiendo de peso, 
el fl ujo de oxígeno y sangre a los 
músculos aumenta durante el ejercicio. 
Esto hace que disminuya a otras 
partes del cuerpo y al bebé en 
crecimiento. Es importante revisarse 
el ritmo cardíaco y pulso: los latidos 

no deben subir a más de 140 latidos por minuto en ningún 
momento mientras camina.

Para revisarse el ritmo cardíaco, siéntase el pulso en el cuello o la muñeca 
•   Cuello – con el dedo índice y medio, presione ligeramente en la 

parte frontal del cuello, encima de la tráquea justo debajo de la 
mandíbula.

•   Muñeca – con la palma hacia arriba, presione el dedo índice y 
medio de la otra mano en la muñeca en el lado del pulgar.

Una vez que se sienta bien el latido, cuente el número de latidos 
durante 15 segundos y después multiplíquelos por 4.

Para comenzar
Recuerde que no debe esforzarse: moderación es la clave. 
 •   Tome agua antes, durante y después de caminar.

 •   Hágase la “prueba de hablar”. Debe poder decir oraciones 
completas sin tener que recuperar el aliento.

 •   Evite el clima cálido: durante el verano cuando haga calor, 
camine adentro de centros comerciales.

Puede continuar caminando para ejercitarse durante su último trimestre, 
justo hasta el parto, siempre y cuando sea cómodo para usted. 



Primero hable con su médico para asegurarse de que puede aumentar 
su nivel de actividad durante el embarazo.

A las mujeres que tienen factores de riesgo de trabajo de parto prema-
turo, sangrado vaginal o cuello del útero débil, se les indicará que no 
hagan ejercicio durante el embarazo. Las embarazadas que tienen otros 
problemas médicos, como presión arterial alta, deben preguntar a su 
médico si hacer ejercicio es seguro para ellas y, de serlo, cuándo.

Siempre hable con su doctor antes de empezar cualquier programa
de ejercicio para asegurarse de que sea seguro para usted y su bebé.

¡Signos de detenerse!  Preste atención a su cuerpo. Si siente cualquiera
de estos síntomas  mientras camina, ¡DETÉNGASE! y llame a su 
médico.

Algunos de los signos de advertencia para dejar de ejercitarse:
 •  sangrado vaginal
 •  salida de líquido
 •  contracciones del útero
 •  menor movimiento del bebé 
 •  mareo o desmayo 
 •  dolores de cabeza
 •  falta de aliento 
 •  debilidad muscular
 •  dolor o hinchazón en la pantorrilla
 •  latidos del corazón acelerados 



El embarazo y el ejercicio 

Aunque el embarazo está ocasionándole 
cambios en el cuerpo, eso no signifi ca 
que no debe ejercitarse. Según los 
médicos, las embarazadas deben hacer 
ejercicio por 30 minutos al día casi a 
diario. Deseamos ayudarle a que sólo 
aumente una cantidad saludable de 
peso durante su embarazo y a
preparar el cuerpo para el trabajo
de parto.

¡Buenas noticias!  ¡Uno de los mejores 
ejercicios para las embarazadas es 
caminar! Todo lo que necesita es el 

deseo de estar saludable durante el embarazo, buenos zapatos para 
caminar y un contador de pasos, o podómetro.

Beneficios de hacer ejercicio 
durante el embarazo:
 •  menos malestares y dolores de espalda 
 •  menos estreñimiento, hinchazón, infl amación 
 •  menor aumento de peso debido al embarazo 
 •  trabajo de parto más corto
 •  recuperación más rápida después del parto 
 •  dormir mejor 
 •  más energía
 •  mayor facilidad para regresar a su peso anterior al embarazo 
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