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RESUMEN 

“La gestación es el período de tiempo comprendido entre la concepción y el nacimiento 

de un bebe, durante este tiempo, el bebé crece y se desarrolla dentro del útero de la madre”. (Dr 

Tango, 2019) 

La práctica de ejercicio físico durante el embarazo, se considera importante ya que ayuda 

a mantener en forma nuestro cuerpo, fortaleciendo músculos y huesos, regulando 

los niveles de azúcar, promoviendo un aumento de peso saludable, reduciendo el riesgo 

de presentar alguna lesión y favoreciendo que se mantenga una correcta postura corporal. 

(Cifuentes, Estrella digital, 2017) 
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En el presente artículo se pretende identificar los parámetros del ejercicio que se adaptan a 

las características de un grupo de madres gestantes residentes en Sopetrán Antioquia.  

Para llegar a ese punto se realizó una caracterización de un grupo de madres gestantes del 

municipio, a partir del reconocimiento de aspectos de hábitos, actividad física y de salud para lo 

cual se aplicó el cuestionario PARmed-X para embarazadas. 

Posteriormente se realizó una revisión documental, considerando unos criterios de inclusión 

para los artículos analizados, que permitieran reconocer los parámetros más frecuentes en 

relación a la carga de entrenamiento en programas de ejercicio para esta población. 

Teniendo en cuenta los resultados de la investigación se podría decir que existe suficiente 

evidencia científica que indica que la práctica regular de actividad física moderada y bien 

asesorada no tiene ningún riesgo para la salud de la gestante ni del feto, por el contrario, los 

beneficios no son sólo durante el embarazo sino también en el parto y postparto.  

PALABRAS CLAVES 

Beneficios fisiológicos, ejercicios físicos, gestación, parámetros, revisión.   

ABSTRACT 

“Pregnancy is the period of time between the conception and the birth of a baby, during 

this time, the baby grows and develops within the mother's uterus”. (Dr Tango, 2019) 

The practice of physical exercise during pregnancy is considered important since it helps 

to keep our body in shape, strengthening muscles and bones, regulating sugar levels, 

promoting healthy weight gain, reducing the risk of injury and promoting correct body 

posture (Cifuentes, Estrella digital , 2017) 

This article aims to identify the exercise parameters (plans) that adapt to the 

characteristics of a group of pregnant mothers residing in Sopetrán, Antioquia. 
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To get that goal, we carried out a characterization of a group of pregnant mothers in the 

municipality, based on the identification of habits, physical activity and health, for which the 

PARmed-X questionnaire was applied. 

Subsequently, a documentary review was carried out, considering inclusion policies from 

the articles that were used as a reference, which allowed us to identify the most frequent and 

recommended parameters in training load in exercise programs for this population. 

Taking into account the results of this research, we think that there is enough scientific 

evidence to conclude that the regular practice of moderate and well-advised physical activity 

does not cause any risk to women’s nor fetus’ health, on the contrary, there are benefits at 

different stages. Those are visible not only during pregnancy but also during delivery and 

postpartum. 

KEY WORDS 

Physiological benefits, physical exercises, pregnancy, parameters, review. 

INTRODUCCIÓN 

El embarazo, definido por Eunice Kennedy Shriver National Institute of Child Health and 

Human Development [NICHD] (2015) como “el período en el que una mujer lleva un feto en su 

interior, este periodo suele durar aproximadamente 40 semanas, o poco más de 9 meses, que se 

calculan desde el último período menstrual hasta el parto” (párr.1) (NIH, 2020) 

Se considera un embarazo adolescente cuando ocurre antes de los 21 años, en estos casos 

se constituye una causa y una consecuencia de las violaciones de derechos humanos, 

puesto que pone en riesgo las posibilidades que tienen las niñas de ejercer los derechos a 

la educación, la salud y la autonomía, garantizados en tratados internacionales, como la 

Convención sobre los Derechos del Niño. (Alcaldia Mayor de Bogotá , 2016).  
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En un estudio publicado por la Organización Mundial de la Salud (OMS) se pone en 

evidencia el alto número de muertes registrado en madres gestantes, donde se encuentran que los 

niveles de mortalidad materna cada vez son más elevados y como lo definen en una parte del 

documento donde informan que: “…la mortalidad materna es inaceptablemente alta. Cada día 

mueren en todo el mundo unas 800 mujeres por complicaciones relacionadas con el embarazo o 

el parto. En 2013 murieron 289.000 mujeres durante el embarazo y el parto o después de ellos”. 

(Organización Mundial de la Salud, 2018) 

En gran parte de la investigación realizada por la Organización Mundial de la Salud se 

indica que la mayoría de muertes se produjeron en países de ingresos bajos y muchas de ellas 

podrían haberse evitado con la realización de acciones de prevención de la enfermedad y 

promoción de la salud como puede ser la aplicación de programas de actividad física dirigidos 

por personal idóneo capacitado. 

La Asociación Americana del Embarazo, indica que una de las mejores actividades que 

puede hacer para su embarazo es empezar o mantener un estilo de vida saludable durante el 

periodo gestacional, ya que la madre presenta un aumento de peso, que afecta la musculatura 

pélvica, zona encargada de soportar el peso del útero. Este cambio puede generar la aparición de 

disfunciones del suelo pélvico y un debilitamiento que puede acarrear múltiples inconvenientes, 

para la madre luego del parto, como incontinencia urinaria y/o ano-rectal; en su gran mayoría 

estas dificultades se pueden prevenir con la asistencia a programas de ejercicios físicos para 

madres gestantes.  

Teniendo en cuenta que, en los últimos años la actividad física en madres gestantes ha 

dado un cambio revolucionario; ya que anteriormente se creía que esta práctica traía 

contraindicaciones frente a la salud de la madre y del feto; sin embargo, en los últ imos años se ha 
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llevado a cabo investigaciones que desmienten este tabú y por el contrario resaltan los beneficios 

que tiene el ejercicio durante el estado de embarazo.  

En varios artículos consultados se encuentra que la actividad física se ha identificado 

como un factor importante para un embarazo saludable en las mujeres de todos los rangos de 

edad ya que no hay distinción para esta práctica a menos que se sufra una patología que impida 

la realización de actividad física durante este periodo.  

Por este motivo al momento de realizar la búsqueda bibliográfica de las investigaciones 

que se han llevado a cabo en diferentes lugares sobre la actividad física en el embarazo, se 

tuvieron en cuenta los parámetros utilizados para el desarrollo de los objetivos en cada una de las 

investigaciones y que sirven para la población objeto de este artículo. 

OBJETIVO GENERAL  

Identificar los parámetros que deben considerarse en la carga de entrenamiento, al momento 

de diseñar un plan de ejercicio físico, para madres gestantes entre los 15 y 21 años de edad, 

residentes del municipio de Sopetrán Antioquia. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

● Caracterizar un grupo de madres gestantes del municipio de Sopetrán Antioquia, a partir 

del reconocimiento de aspectos de hábitos, actividad física y de salud. 

● Revisar diferentes estudios orientados a la prescripción y práctica de ejercicio físico en 

madres gestantes, identificando los parámetros de la carga utilizados en cada uno de 

ellos. 

METODOLOGÍA:  

Se trata de un estudio de tipo cualitativo donde se analizarán los estados de salud, el 

estado de su embarazo actual y las cualidades físicas de cada mujer a partir de la percepción que 
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tienen ellas acerca del ejercicio físico, para así determinar los aspectos a tener en cuenta al 

momento de diseñar un plan de entrenamiento. 

 Para este trabajo se utilizó la metodología documental informativa en donde se brindan 

fundamentos sobre el tema escogido a partir de la caracterización de la población objeto de 

estudio, revisiones bibliográficas, clasificación de documentos y análisis de los mismos. 

Para dar inicio a la investigación se realizó la entrega de una anamnesis simple y de un 

consentimiento informado general a cada una de las madres gestantes, el cual debían firmar 

quienes decidieran participar en la investigación.  

Con el fin de dar cumplimiento al primer objetivo planteado en la investigación, se 

propuso como técnica la encuesta y como instrumento el cuestionario PARmed-X para 

embarazo, el cual permite conocer la forma física de las gestantes y el estado de salud. Posterior 

a la aplicación, se realizó una tabulación por medio del software de análisis estadístico IBM 

SPSS (Statistics Suscriptions 2019) con el cual se cotejaron los resultados obtenidos y se 

determinaron los hallazgos. 

Posterior a la caracterización se desarrolla una revisión bibliográfica en la cual se 

utilizaron las bases de datos Medline, Scielo, ELSEVIER y Cochrane Library, haciendo uso de 

las palabras claves beneficios fisiológicos, ejercicios físicos, gestación, parámetros y revisión 

mediante diferentes ecuaciones de búsqueda para obtener el soporte científico que ayudará a dar 

cumplimiento al objetivo general de la investigación.  

CRITERIOS DE INCLUSIÓN PARA LOS DOCUMENTOS:  

 Año de publicación: los documentos deben haber sido publicados después del año 2008. 

 La población:  mujeres en estado de embarazo entre los 15 y los 21 años de edad. 
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 Tipo de documentos: tesis de grado, documentos de repositorios, informes de 

investigación, ensayos clínicos y artículos que hablen sobre temas relacionados en 

actividad física y mujeres embarazadas.  

CRITERIOS DE EXCLUSIÓN PARA LOS DOCUMENTOS:  

 Mujeres en estado de gestación que padezcan enfermedades crónicas no transmisibles.  

 Gestantes con amenaza de aborto. 

 Mujeres que en el momento de intervención se encuentren entre la semana 32 a 40 de 

gestación.  

INSTRUMENTOS                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Imagen 1. Cuestionario PARmed-X para embarazadas. 

  

 

Imagen 2. programa 
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RESULTADOS 

La caracterización se realizó a seis mujeres en estado de gestación, evidenciando que el 

100% de las gestantes son primerizas y no han presentado abortos en ningún momento. En todos 

los casos evaluados, se han dado cambios ya sean físicos, emocionales o psicológicos hasta este 

momento de la gestación. Se identificó un caso que presenta embarazo de alto riesgo, mientras 

las demás integrantes del grupo objeto de estudio se encuentra saludable. Se identificó una 

tendencia hacia la no realización de ningún tipo de ejercicio, pero así mismo una disposición por 

poner en práctica entrenamientos de gimnasia pasiva, danza y natación, para favorecer el 

desarrollo del bebe y el estado de salud de cada una de ellas. A continuación, se encuentran las 

tablas con la información recolectada.  

 

 

Tabla 1. Resultados cuestionario parte 1-2 

En la tabla 1 se evidencian las respuestas sobre las preguntas de salud general y estado de 

embarazo actual de las 6 mujeres gestantes encuestadas en el Municipio de Sopetrán, según el 

cuestionario PARmed-X para madres gestantes.  
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Tabla 2. Resultados cuestionario parte 3-4  

En la tabla 2 se evidencian las respuestas sobre las preguntas relacionadas con los hábitos, 

actividades del último mes e intenciones de actividad física actual de las 6 mujeres gestantes 

encuestadas en el municipio de Sopetrán, según el cuestionario PARmed-X para madres 

gestantes. 
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Tabla 3. Datos estadísticos arrojados por el programa SPSS de la parte 1 y 2 de los cuestionarios resueltos por las 6 gestantes 

participantes arrojados.  
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Tabla 4. Datos estadísticos arrojados por el programa SPSS de la parte 3 y 4 de los cuestionarios resueltos por las 6 gestantes 

participantes arrojados. 
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Los resultados de esta caracterización permiten evidenciar que, en el estado de salud 

general el 100% de las gestantes encuestadas son primerizas y nunca han realizado un 

procedimiento de aborto, esto indicó el cumplimiento con el parámetro de inclusión. 

En las preguntas sobre el estado de embarazo actual, se encontró que el indicador de 

fatiga severa y dolores de cabeza persistentes, no lo posee ninguna de las gestantes encuestadas, 

aclarando que la fatiga o cansancio es común en la mayoría de mujeres en estado de embarazo, lo 

cual puede presentarse en el primer y tercer trimestre de gestación, siendo un indicador de la  

necesidad de mayor tiempo de reposo, además que también puede ocurrir por momentos de 

ansiedad o por cambios posturales durante la gestación. 

Un hallazgo tenido en cuenta fue la presencia de sangrado vaginal en una de las gestantes, 

la cual aclaró que su médico tratante le diagnosticó embarazo de alto riesgo. Estos síntomas 

pueden indicar que por el sangrado se presente una patología de placenta previa o un 

desprendimiento prematuro de la misma. 

Frente a la sensación de síntomas descompenzatorios por mareos y desequilibrios, 

encontramos en el 50% de las gestantes encuestadas, reporte de estos síntomas en su estado de 

embarazo, esto se asocia al aumento hormonal que sucede y hace que los vasos sanguíneos se 

ensanchen y se relajen, creando un alto flujo de sangre al bebé y retrasando el proceso de retorno 

sanguíneo en las venas de la gestante. También se evidenció que hubo presencia de dolores 

abdomino-pélvicos en dos de las gestantes encuestadas, una de ellas presentó un embarazo de 

alto riesgo. Las gestantes suelen tener dolores abdominales o pélvicos siendo leves y moderados 

en toda su etapa de embarazo, ya que hay un cambio significativo desde su fisiología y anatomía 

por los que su cuerpo debe pasar, con este hallazgo se puede tener una mejor prescripción a la 

hora de recomendarle actividades y ejercicios para su embarazo. 
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Durante el estado de gestación algunas zonas del cuerpo presentan hinchazón y rojez, 

como las pantorrillas, los pies y en ocasiones las manos y cara por la acumulación de líquidos en 

los tejidos, sobre todo en el tercer trimestre del embarazo, esta situación se denomina edema 

fisiológico, el cual 2 de las gestantes encuestadas manifestaron presentar estos síntomas solo en 

los pies. 

Ninguna de las madres gestantes encuestadas presentó ausencias de movimientos en sus 

vientres durante su último trimestre de gestación y se conoce que uno de los riesgos perinatales a 

tener en cuenta en las gestantes es la ausencia de movimiento fetal, esto es un buen indicador 

para los diagnósticos que realice el doctor a la hora de una prescripción. Además, se encontró 

que estas gestantes han tenido cambios en su peso corporal, ya que la formación del feto hace 

que su estructura morfológica y su composición estén en constantes cambios y uno de ellos es el 

peso. También desde la percepción de cada una se halló que siente cambios debido a diferentes 

razones como lo son la alimentación, la presencia de mareos, cambios corporales e hinchazones 

en los pies.  

Con el resultado de la parte del cuestionario sobre los hábitos y actividades cotidianas en 

el último mes de su estado de embarazo, se identificó que ellas deben conocer su estado actual 

del embarazo y saber cómo estas actividades cotidianas pueden repercutir en una buena 

preparación para el parto sugiriendo actividades físicas o ejercicio moderado según el tipo de 

embarazo para sus hábitos. 

Una de las acciones de prevención en el estado de embarazo, es no sobre-esforzarse y 

levantar cargas pesadas, debido a la influencia en problemas relacionados con la gestación. En el 

caso de estas gestantes, no se encontró un sobre esfuerzo cargando elementos pesados, pero si el 

50% de ellas realizan acciones de subir escalones y el otro 50% no manifestó realizar este tipo de 
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actividad, puede ser por el lugar donde viven o sus actividades frecuentes como lo manifestaron 

con la pregunta sobre su actividad de caminata, en la cual vemos que 3 de ellas realizan su 

caminata y las otras 3 no lo realizan lo cual puede ser por modificaciones en su gesto locomotor, 

sea por su adaptación postural o por dolencias en su zona lumbar o en los miembros inferiores y 

genere su actividad de caminar se vea afectada por estos cambios ya nombrados.  

Al indagar sobre los hábitos relacionados con el consumo de alcohol y cigarrillo, las 

madres manifestaron no tener este tipo de hábitos dentro de su cotidianidad. 

Se realizó la pregunta sobre que intenciones de actividad física tenían para realizar 

durante su embarazo a la cual el grupo de gestantes manifestó su interés en 3 tipos de actividad 

física para realizar en su etapa de embarazo, siendo la natación, la gimnasia y la danza los 

patrones que más se repiten, 3 madres eligieron las actividades acuáticas, 2 las expresiones 

gimnasticas y una eligió la expresión rítmica como alternativa de ejercicio durante el embarazo y 

preparación para el parto. Con estos hallazgos se pretendió buscar estudios que dieran resultados 

beneficiosos frente a este tipo de actividades y poder dar recomendaciones para la prescripción 

de los ejercicios siguiendo los parámetros de frecuencia e intensidad. Al respecto sobre sus 

hábitos, se les preguntó si estos podrían traer efectos con la realización de la práctica de 

actividad física a lo cual 2 de las gestantes encuestadas respondieron que, si se podrían producir 

cambios sobre sus hábitos anteriores con este tipo de actividades físicas, otra respondió que no se 

producirían y las otras 3 no respondieron frente a la pregunta. 
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En la tabla 5 se encuentran 25 estudios relacionados con el ejercicio en estado de 

embarazo y parámetros de carga como la intensidad, el volumen, frecuencia cardiaca y el tipo de 

ejercicios que influyen a la hora de prescribir un entrenamiento para esta población y la mejora 

en su calidad de vida. Los estudios incluidos fueron publicados entre el año 2008 y 2018, 2 de 

ellos son revisiones bibliográficas y los demás se encuentran en un marco de referencia 

científico. La población referida en los estudios fueron madres gestantes jóvenes entre las cuales 

se identificaron mujeres sedentarias y algunas con posible obesidad. Los estudios se enfocaron 

en actividades moderadas y de baja intensidad con ejercicios de autocargas, ejercicios aeróbicos 

de caminatas, estiramientos y ejercicios en medios acuáticos como el nado pasivo y control de la 

respiración. Algunos estudios recomiendan realizar la actividad física 3 días por semana, pero 

otros lo creen conveniente 5 días sin exceder las intensidades recomendadas, las cuales todos los 

estudios recomendaron manejarla por percepción en la escala de BORG y algunos sumaron la 

toma de la frecuencia cardiaca para manejar algunos niveles, sugiriendo realizar estas actividades 

entre 30 a 60 minutos. La mayor parte de las intervenciones en los estudios se realizaron en el 

tercer trimestre de gestación con una duración de más de 3 semanas. 

De los estudios incluidos 2 fueron revisiones sistemáticas de los beneficios que tienen los 

programas de ejercicios en la población de gestantes, estos beneficios se hallaron desde el 

comienzo del segundo trimestre del embarazo, hasta los 6 meses posparto. Uno de los estudios se 

refirió al control de la respiración y fortalecimiento de los órganos internos a través de yoga 

mientras que otro se enfocó en el ejercicio para prevenir el aumento de peso gestacional 

excesivo, los demás fueron estudios relacionados con la influencia de programas de ejercicio que 

incluían la resistencia y el fortalecimiento de la zona media del cuerpo. 
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Los estudios enfocados en los medios acuáticos tenidos en cuenta, concluyeron sobre el 

beneficio del ejercicio para la madre y el feto, aplicando un programa de ejercicios desde la 

semana de gestación 20 hasta la 37 con tres sesiones semanales de una hora de duración  donde se 

concluyó que estas prácticas acuáticas deben ser moderadas, realizando controles de frecuencia 

en el nado continuo y no exceder de 140 pulsaciones por minuto y según la escala de BORG 

deben obtener entre 12 y 14 puntos de esfuerzo percibido.  

El estudio de Moyer et al (2015). Investigó la influencia de como el modo de ejercicio 

influye en los resultados del embarazo con un plan de ejercicios llamado “proyecto MEJORADO 

por mamá”. Ellos expresaron que hay una necesidad por identificar qué beneficios para la salud 

del feto y el recién nacido hay con este tipo de planes y para ello presentaron una estructura de 

entrenamiento donde las participantes realizaron tres sesiones de entrenamiento con un 

calentamiento de 5 minutos + 45 minutos de entrenamiento aeróbico, de resistencia o de circuito 

semanales, desde la semana 16 a la 36 de gestación, las mediciones físicas maternas se realizaron 

cada 4 semanas durante el período de intervención. 

En el resultado de uno de los estudios se obtuvo que la ejecución de ejercicios donde se 

involucre la locomoción con una duración de 15 a 20 minutos continuos día por medio con 

intensidades moderadas pueda tener beneficios durante el embarazo, como menor presencia de 

inflamación y calambres en los miembros inferiores. 

 Otro estudio hecho en España por Ruiz y col (2013), indagó sobre los riesgos de la 

obesidad y el sobrepeso durante la gestación ya que se relaciona con complicaciones de salud en 

la madre y el bebé en el proceso de formación. Con este estudio concluyeron que las 
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embarazadas con sobrepeso u obesidad pueden realizar ejercicio físico aeróbicos y de resistencia 

con intensidades leve a moderada realizados 3 días a la semana (50-55 minutos por sesión) y así 

disminuir la ganancia de peso en el embarazo durante la gestación y también los riesgos 

metabólicos nombrados.  

Thimoty et al (2012), concluyen que a las mujeres en estado de embarazo se les debe 

ayudar con la selección de ejercicios y se les debe crear un historial que permita un mejor control 

para las posibles complicaciones. Se debe tener en cuenta los parámetros de carga de intensidad, 

tiempo, frecuencia y tipos de ejercicio. Recomiendan realizar ejercicios aeróbicos que incluyan 

el uso de grupos musculares grandes en un movimiento continuo, como caminar, trotar, uso de 

bicicleta y nadar durante el estado de gestación, también con ejercicios con y sin peso que 

involucren la fuerza y de flexibilidad de manera individualizada según el historial de ejercicio 

para un mejor control y seguridad.  

Un estudio hecho por Kordi et al (2017), comparó los efectos que pueden tener el 

ejercicio de fortalecimiento y el uso de cinturones lumbo-pélvicos en el estado de gestación para 

la musculatura de la espalda y otro grupo al cual se le brindó información sobre el dolor de la 

cintura pélvica y su prevención. El grupo que se le aplicaron los ejercicios disminuyo 

significativamente la sensación de dolor intenso, lo cual demostró que por medio del ejercicio la 

calidad de vida de las gestantes mejoró. 

Todos estos estudios encuentran beneficios en el ejercicio físico y la calidad de vida de 

las gestantes después de aplicar un programa de entrenamiento guiado y dirigido por personal 

idóneo de la salud, la educación física y el entrenamiento. 
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DISCUSIÓN 

El objetivo de este estudio fue identificar los parámetros que deben considerarse en la carga 

de entrenamiento, al momento de diseñar un plan de ejercicio físico, para madres gestantes entre 

los 15 y 21 años de edad, residentes del municipio de Sopetrán Antioquia. En general, los 

hallazgos sugieren que el ejercicio físico mejora la calidad de vida de las gestantes y reduce los 

riesgos del embarazo y el parto, también se evidencia que hay efectos favorables en el estado de 

embarazo y el posparto gracias a una buena planificación de sesiones de ejercicio de 

fortalecimiento y de tipo aeróbico con diferentes técnicas y características a la hora de aplicar el 

componente individual, en el cual recomiendan utilizar parámetros de carga que ayuden a 

identificar los esfuerzos ideales en las mujeres en embarazo. Los parámetros encontrados en 

estos estudios para las sesiones de ejercicio fueron los de frecuencia cardiaca, intensidad de los 

ejercicios, volumen de las sesiones, volumen de la semana, medios de intervención y ejercicios 

para la zona lumbo-pélvica para así determinar los beneficios que tiene el ejercicio físico en las 

madres gestantes. 

 

La mayoría de investigaciones tenidas en cuenta se centran en la influencia y beneficios que 

tiene el ejercicio sobre diferentes riesgos asociados al embarazo. Se recomienda tener como base 

este tipo de estudios para poder contribuir a la planificación de ejercicios en sectores sociales 

como el de Sopetrán Antioquia. 

Analizando los beneficios del ejercicio en la zona Core, Thimoty et al. (2012), Kahyaoglu 

et al. (2015), coinciden que el fortalecimiento del suelo pélvico en embarazada ayuda al 

momento del parto y hay evidencia significativa en los ejercicios físicos del núcleo. Esto 
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demuestra que ayuda a los problemas de incontinencia urinaria y dice que los músculos están 

fortalecidos y dan un buen sostén interno para prevenir estos problemas, lo que facilita un parto 

más fisiológico y puede reducir el número de cesarías aplicadas en los hospitales y puede ayudar 

a la calidad de vida después del parto. 

Cordero y col. (2016), Sánchez y col. (2018) toman el medio acuático como medio ideal 

para la ejecución de ejercicios que ayuden a disminuir el riesgo de macrosomía y facilite un parto 

más fisiológico y recomiendan tener en cuenta este tipo de programas para la programación de 

ejercicios en madres gestantes. 

También varios de los artículos expresan una mejora en la calidad de vida de las gestantes 

al final del embarazo por la intervención de un programa de ejercicios personalizado lo que 

ayuda a la percepción de la salud y el bienestar psicológico en general. 

De los resultados y conclusiones de esta revisión documental, es fundamental determinar 

cuáles parámetros de carga arrojan mayor beneficio para el desarrollo de un programa de 

entrenamiento físico de más de 6 semanas según Kokic, Ivanisevec et al. (2018).  Donde se debe 

tener una prescripción realizada por profesionales que indique una buena dosificación de la carga 

para las mujeres en estado de embarazo y pueda ayudar la mejora de su calidad de vida. 

Según los estudios revisados, la influencia que tiene el entrenamiento físico y el modo de 

ejercicio para obtener beneficios en el embarazo existe una popularidad en los modos de 

entrenamiento para las mujeres embarazadas y se afirma que para  prevenir enfermedades 

crónicas durante el embarazo el entrenamiento físico en la salud fetal y neonatal se puede tener 

un mayor impacto y  se sugiere que los ejercicios deben tener una intensidad moderada y ligera 
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como lo menciona  Moyer et al (2015), con actividades que involucren la caminata, ejercicios 

aeróbicos, ejercicios de fortalecimiento y actividades en el agua, ya que es donde se ve una mejor 

adaptación. 

Sánchez y col (2016), afirman que en las mujeres embarazadas se producen beneficios 

durante el periodo posparto si realizan ejercicio físico pero que hay ausencia de estudios que 

investiguen si existe una mejora su calidad de vida.  

Uno de los beneficios visto con los programas de entrenamiento para gestantes son los 

resultados perinatales que pueden existir en el embarazo y la recuperación posparto. Otro de los 

temas analizado en los estudios revisados es el de hábitos saludables para esta población, lo que 

puede determinar los tipos de riesgos en el embarazo y se sugiere que ejercicios físicos se tomen 

como hábito saludable para la mejora de la salud y la calidad de vida.  

CONCLUSIONES  

Podemos decir que las madres gestantes del municipio de Sopetrán Antioquia cuentan 

con un buen estado de salud, que los hábitos en su mayoría son saludables como se relata en los 

hallazgos de la caracterización de la población ninguna de las madres realizaba actividad física 

antes de quedar en embarazo por lo cual se requirió a la hora de la revisión de los artículos tener 

en cuenta esta información para evitar algún tipo de inconveniente. 

En los artículos revisados se encuentra que es importante realizar ejercicio durante el 

embarazo ya que ayuda a mantener en forma el cuerpo (fortaleciendo músculos y huesos), regula 
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los niveles de azúcar, promueve un aumento de peso saludable, reduce el riesgo de padecer 

alguna lesión y favorece una postura corporal correcta.  

Es importante mencionar que se tomaron en cuenta algunos documentos que fueron 

escritos en Colombia, pero en general es poca la escritura que se realiza especialmente en temas 

deportivos, dentro de las tendencias de la actividad física en mujeres gestantes están 

principalmente determinadas en el medio acuático, la caminata, la gimnasia aeróbica, el yoga de 

manera pasiva, la marcha en banda elástica, el Pilates, la danza y ejercicios controlados con poco 

peso exterior. 

Por los motivos que se mencionan anteriormente consideramos importante el diseño de 

una propuesta de ejercicios para madres gestantes que les ayude a mantenerse activas durante su 

periodo gestacional, esto aportará no solo bienestar a cada una de ellas sino al bebe que viene en 

camino; “si se quieren obtener beneficios al máximo del ejercicio físico durante el embarazo será 

recomendable practicar algún tipo de actividad de 2 a 3 veces la semana”. (Cifuentes, 2017) 

Gracias a la revisión documental de estos 25 artículos podemos  afirmar que si hay 

beneficios fisiológicos y beneficios en la calidad de vida de las gestantes que participan en un 

programa de ejercicios con un buen control de las cargas en los programas diseñados para esta 

población, teniendo en cuenta que los ejercicios deben ser individualizados y prescritos que 

incluyan intensidades leves, control de la frecuencia cardiaca, ejercicios medibles por escala de 

esfuerzo, medios acuáticos y ejercicios que fortalezcan el núcleo del cuerpo. Todo esto debe ser 

estructurado por profesionales del campo que determinen los tipos de ejercicio, la frecuencia 

semanal de los mismos y la duración adecuada para cada una de las actividades según la 
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planificación que se tenga, ya que los resultados se pueden evidenciar después de la tercera 

semana de intervención. 

Por esta razón los parámetros de carga a tener en cuenta en una prescripción para madres 

gestantes deben ser de una intensidad de esfuerzo físico ligera que trabaje entre el 60 y 70% de 

su frecuencia cardiaca máxima evitando intensidades más altas a esta o que sobrepasen las 140 

pulsaciones por minuto ya que si es mayor puede afectar el aporte de oxígeno al feto, uno de los 

indicadores de medida debe ser poder mantener una conversación durante el ejercicio como 

indicador de fatiga.  

La frecuencia o número de sesiones de ejercicio recomendado para realizar en la semana 

debe ser mayor a 3 para poder evidenciar cambios significativos, pero deben tener una 

distribución pertinente para asegurar la recuperación, entonces las sesiones pueden ser día por 

medio, en el caso de ser mayor número de sesiones la intensidad puede variar para garantizar la 

supercopenzación. La cantidad de días se debe determinar según la actividad de cada gestante y 

su progresión puede aumentar hasta los 7 días realizando ejercicios, pero con una prescripción 

que ondule de manera correcta su carga. 

La duración de las sesiones de entrenamiento puede ser de 30 minutos de tiempo útil para 

gestantes que no realizan ninguna actividad física, pero en gestantes que ya realizan aluna 

actividad el tiempo útil puede variar no sobre pasando los 60 minutos, todo esto determinado 

según la frecuencia de entrenamiento semanal que se tenga. 

Existen múltiples opciones de actividades deportivas para mujeres en estado de 

embarazo, pero su estado de salud es el factor para determinar los tipos de ejercicios a tener en 
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cuenta para una prescripción, sin embargo, recomendamos actividades en medios acuáticos, 

gimnasia, Pilates, yoga ejercicios de fortalecimiento lumbo-pélvico y aeróbicos como la 

caminata y bicicleta estática pues en esta revisión documental han sido los de mayor incidencia a 

la hora de obtener beneficios para el parto. 

Para el Municipio de Sopetrán Antioquia es de gran ayuda poder tener este tipo de 

estudio ya que los profesionales de la educación física y de la salud podrán plantear proyectos 

basados en el ejercicio físico para mujeres en estado de gestación y promover su actividad física, 

pues la mayoría de gestantes del municipio son sedentarias y por falta de estos programas no 

realizan actividad física.  
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