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RESUMEN

“La gestacion es el periodo de tiempo comprendido entre la concepcion y el nacimiento
de un bebe, durante este tiempo, el bebé crece y se desarrolla dentro del utero de la madre”. (Dr
Tango, 2019)

La practica de ejercicio fisico durante el embarazo, se considera importante ya que ayuda

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

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

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

(Cifuentes, Estrella digital, 2017)
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En el presente articulo se pretende identificar los parametros del ejercicio que se adaptan a
las caracteristicas de un grupo de madres gestantes residentes en Sopetran Antioquia.

Para llegar a ese punto se realiz6 una caracterizacion de un grupo de madres gestantes del
municipio, a partir del reconocimiento de aspectos de habitos, actividad fisica y de salud para lo
cual se aplicd el cuestionario PARmed-X para embarazadas.

Posteriormente se realiz6 una revision documental, considerando unos criterios de inclusion
para los articulos analizados, que permitieran reconocer los parametros mas frecuentes en
relacion a la carga de entrenamiento en programas de ejercicio para esta poblacion.

Teniendo en cuenta los resultados de la investigacion se podria decir que existe suficiente
evidencia cientifica que indica que la practica regular de actividad fisica moderada y bien
asesorada no tiene ningun riesgo para la salud de la gestante ni del feto, por el contrario, los
beneficios no son solo durante el embarazo sino también en el parto y postparto.
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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 Sopetran, Antioquia.



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.
INTRODUCCION

El embarazo, definido por Eunice Kennedy Shriver National Institute of Child Health and
Human Development [NICHD] (2015) como “el periodo en el que una mujer lleva un feto en su
interior, este periodo suele durar aproximadamente 40 semanas, 0 poco mas de 9 meses, que se
calculan desde el Gltimo periodo menstrual hasta el parto” (parr.1) (NIH, 2020)

Se considera un embarazo adolescente cuando ocurre antes de los 21 afios, 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 nifias de ejercer los derechos a

la educacion, la salud y la autonomia, garantizados en tratados internacionales, como la

Convencion sobre los Derechos del Nifio. (Alcaldia Mayor de Bogota , 2016).



En un estudio publicado por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) se pone en
evidencia el alto namero de muertes registrado en madres gestantes, donde se encuentran que los
niveles de mortalidad materna cada vez son mas elevados y como lo definen en una parte del
documento donde informan que: “...la mortalidad materna es inaceptablemente alta. Cada dia
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”.
(Organizacién Mundial de la Salud, 2018)

En gran parte de la investigacion realizada por la Organizacion Mundial de la Salud se
indica que la mayoria de muertes se produjeron en paises de ingresos bajos y muchas de ellas
podrian haberse evitado con la realizacion de acciones de prevencion de la enfermedad y
promocion de la salud como puede ser la aplicacion de programas de actividad fisica dirigidos
por personal idoneo capacitado.

La Asociacion 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 utero. Este cambio puede generar la aparicion de
disfunciones del suelo pélvico y un debilitamiento que puede acarrear multiples inconvenientes,
para la madre luego del parto, como incontinencia urinaria y/o ano-rectal; en su gran mayoria
estas dificultades se pueden prevenir con la asistencia a programas de ejercicios fisicos para
madres gestantes.

Teniendo en cuenta que, en los Gltimos afios la actividad fisica en madres gestantes ha
dado un cambio revolucionario; ya que anteriormente se creia que esta practica traia

contraindicaciones frente a la salud de la madre y del feto; sin embargo, en los Gltimos afios se ha



Ilevado a cabo investigaciones que desmienten este tabu y por el contrario resaltan los beneficios
que tiene el ejercicio durante el estado de embarazo.

En varios articulos consultados se encuentra que la actividad fisica se ha identificado
como un factor importante para un embarazo saludable en las mujeres de todos los rangos de
edad ya que no hay distincion para esta practica a menos que se sufra una patologia que impida
la realizacién de actividad fisica durante este periodo.

Por este motivo al momento de realizar la busqueda bibliogréafica de las investigaciones
que se han llevado a cabo en diferentes lugares sobre la actividad fisica en el embarazo, se
tuvieron en cuenta los parametros utilizados para el desarrollo de los objetivos en cada una de las
investigaciones y que sirven para la poblacion objeto de este articulo.

OBJETIVO GENERAL

Identificar los parametros que deben considerarse en la carga de entrenamiento, al momento
de disefiar un plan de ejercicio fisico, para madres gestantes entre los 15y 21 afios de edad,
residentes del municipio de Sopetran Antioquia.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Caracterizar un grupo de madres gestantes del municipio de Sopetran Antioquia, a partir
del reconocimiento de aspectos de habitos, actividad fisica y de salud.

e Revisar diferentes estudios orientados a la prescripcion y practica de ejercicio fisico en
madres gestantes, identificando los parametros de la carga utilizados en cada uno de
ellos.

METODOLOGIA:
Se trata de un estudio de tipo cualitativo donde se analizaran los estados de salud, el

estado de su embarazo actual y las cualidades fisicas de cada mujer a partir de la percepcion que



tienen ellas acerca del ejercicio fisico, para asi determinar los aspectos a tener en cuenta al
momento de disefiar un plan de entrenamiento.

Para este trabajo se utiliz6 la metodologia documental informativa en donde se brindan
fundamentos sobre el tema escogido a partir de la caracterizacion de la poblacién objeto de
estudio, revisiones bibliograficas, clasificacion de documentos y anélisis de los mismos.

Para dar inicio a la investigacion se realizo la entrega de una anamnesis simple y de un
consentimiento informado general a cada una de las madres gestantes, el cual debian firmar
quienes decidieran participar en la investigacion.

Con el fin de dar cumplimiento al primer objetivo planteado en la investigacion, se
propuso como técnica la encuesta y como instrumento el cuestionario PARmed-X para
embarazo, el cual permite conocer la forma fisica de las gestantes y el estado de salud. Posterior
a la aplicacion, se realiz6 una tabulacion por medio del software de analisis estadistico IBM
SPSS (Statistics Suscriptions 2019) con el cual se cotejaron los resultados obtenidos y se
determinaron los hallazgos.

Posterior a la caracterizacion se desarrolla una revision bibliografica en la cual se
utilizaron las bases de datos Medline, Scielo, ELSEVIER y Cochrane Library, haciendo uso de
las palabras claves beneficios fisioldgicos, ejercicios fisicos, gestacion, pardmetros y revision
mediante diferentes ecuaciones de busqueda para obtener el soporte cientifico que ayudara a dar
cumplimiento al objetivo general de la investigacion.

CRITERIOS DE INCLUSION PARA LOS DOCUMENTOS:
e Afio de publicacion: los documentos deben haber sido publicados después del afio 2008.

e La poblacion: mujeres en estado de embarazo entre los 15 y los 21 afios de edad.



e Tipo de documentos: tesis de grado, documentos de repositorios, informes de

investigacion, ensayos clinicos y articulos que hablen sobre temas relacionados en

actividad fisica y mujeres embarazadas.

CRITERIOS DE EXCLUSION PARA LOS DOCUMENTOS:

e Mujeres en estado de gestacion que padezcan enfermedades cronicas no transmisibles.

e Gestantes con amenaza de aborto.

e Mujeres que en el momento de intervencidn se encuentren entre la semana 32 a 40 de

gestacion.
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RESULTADOS

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

La caracterizacion se realizd a seis mujeres en estado de gestacion, evidenciando que el

los casos evaluados, se han dado cambios ya sean fisicos, emocionales o psicoldgicos hasta este

momento de la gestacion. Se identificd un caso que presenta embarazo de alto riesgo, mientras

las demas integrantes del grupo objeto de estudio se encuentra saludable. Se identificé una

tendencia hacia la no realizacion de ningln tipo de ejercicio, pero asi mismo una disposicion por

poner en practica entrenamientos de gimnasia pasiva, danza y natacion, para favorecer el

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

tablas con la informacion recolectada.

PARmed-X

MADRE GESTANTE

G1 | G2

G3

G4

G6

PARTE 1

ESTADO DE SALUD GENERAL

Aborto en embarazos previos

NO

NO

NO

NO

NO

NO

Nimero de embarazos previos

0

0

0

0

0

0

PARTE 2

ESTADO DEE

MBARAZO ACTUAL

iFatiga severa?

NO

NO

NO

NO

NO

NO

iSangrado en la vagina?

NO

NO

NO

NO

5l

NO

iMareos o perdida de equilibrio?

NO

5l

NO

5l

5l

NO

iDolor abdominal inesperade?

NO

NO

]

NO

sl

NO

hinchazan de pies, manos o cara?

NO

NO

NO

sl

sl

NO

iDolores persistentes de cabeza?

NO

NO

NO

NO

NO

NO

iRojez, hinchazon o dolor en las pantorrillas?

NO

NO

NO

NO

NO

NO

iAusencia en el movimiento fetal desde el 6° mes?

NO

NO

NO

NO

NO

NO

iNo ha ganado peso desde el 5° mes?

5l

5l

5l

5l

5l

5l

explique en caso de haber respondida 5l en alguna de
|as preguntas anteriores

ALIMENTACION

MAREDS TODOS
LOS DIAS

LOS PRESENTA
DESDE EL 6°MES

CAMBIOS DEL
EMBARAZO

YAS0LO SE
HINCHAN LOS

CAMBIOS POR
EL EMBARAZO

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 Sopetran, segun el

cuestionario PARmed-X para madres gestantes.




MADRE GESTANTE
m - a | @ [ & | &« | & | e
HABITOS ¥ ACTIVIDADES DEL ULTIMO MES Su actividad cotidiana incuye (SI/NO)
1 |levantar cargas pesadas? NO NO NO NO NO NO
2 |¢Caminar o subir escaleras? NOD 8l 8l NOD NO 8l
3 |iCaminar puntualmente? NOD NO MO 8l 8l 8l
PARTE 3 — -
4 |{Periodos prolongados de pie? NO 8l O 5l 8l NO
5 |éPeriodos prolongados sentada? 8l NO 8l NOD 8l 8l
6 |iavtividad promedio diaria? NO 8l 8l NO
7 |iEs fumadora actualmente? NOD NO MO NOD NO NO
8 |iBebe alcohol en |3 actualidad? NO NO O NO NO NO
INTESIONES DE ACTIVIDAD FiSICA ACTUALES
PARTE4| 9 |iQuétipo deactividad fisica desea realizar? GIMNASIA NATACION NATACION GIMNASIA NATACION DANZA
10 |éProduce un cambio sobre sus habitos anteriores? 8l 8l NO

Tabla 2. Resultados cuestionario parte 3-4

En la tabla 2 se evidencian las respuestas sobre las preguntas relacionadas con los habitos,
actividades del ultimo mes e intenciones de actividad fisica actual de las 6 mujeres gestantes
encuestadas en el municipio de Sopetran, segun el cuestionario PARmed-X para madres

gestantes.
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Estadisticos
AusenciaknEl

MumeroDeE MareosOperd  DolorAbdomi HinchazonDe rojezHinchazo  MovimientoFe  NoHaGanado
AbortoEnEmb mbarazosPre SangradoVag  idaDeEquilibr - nallnesperad  PiesManoso  DolorPersiste nODolorEnLa talDesdeElSe  PesoDesdeEl

arazozPrevios Vios FatigaSevera inal in 0 Cara nteDeCabeza  sPantorrillas woMes GuintoMes
h Walido f fi f f f fi f f f f fi
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Maoda 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00
Rango 00 00 00 1,00 1,00 1,00 1,00 00 00 00 00
Minimo 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00
Maximo 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00

a. Existen mttiples modos. Se muestra elvalor mas peguefio.

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

participantes arrojados.
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Estadisticos

ProducelnC
PeriodosProl BeheAlcoholE  ambioSobres
LevantarCarg ~ CaminarOSu  CaminarOcac  PeriodosProl  ongadaSenta  ActividadDiari  EsFumadora nLaActualida usHabhitosAnt

asPesadas hirEscaleras ionalmenta ongadoDePie da akormal Actualmenta d arioras
I Valido G G G G G 0 G G 3
' Perdidos 0 0 0 0 0 G 0 0 3
Maoda 2,00 1,002 1,002 1,002 1,00 2,00 2,00 1,00
Rango 00 1,00 1,00 1,00 1,00 0o 0o 1,00
Minirmo 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00
Maximo 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00

a. Existen multiples modos. Se muestra el valor mas pequefio.

Tabla 4. Datos estadisticos 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 caracterizacion 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 indicd el cumplimiento con el pardmetro de inclusion.

En las preguntas sobre el estado de embarazo actual, se encontrd 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 comun en la mayoria de mujeres en estado de embarazo, lo
cual puede presentarse en el primer y tercer trimestre de gestacion, siendo un indicador de la
necesidad de mayor tiempo de reposo, ademas que también puede ocurrir por momentos de

ansiedad o por cambios posturales durante la gestacion.

Un hallazgo tenido en cuenta fue la presencia de sangrado vaginal en una de las gestantes,
la cual aclar6 que su médico tratante le diagnosticé embarazo de alto riesgo. Estos sintomas
pueden indicar que por el sangrado se presente una patologia de placenta previa o un

desprendimiento prematuro de la misma.

Frente a la sensacion de sintomas descompenzatorios por mareos y desequilibrios,
encontramos en el 50% de las gestantes encuestadas, reporte de estos sintomas en su estado de
embarazo, esto se asocia al aumento hormonal que sucede y hace que los vasos sanguineos se
ensanchen y se relajen, creando un alto flujo de sangre al bebé y retrasando el proceso de retorno
sanguineo en las venas de la gestante. También se evidencio que hubo presencia de dolores
abdomino-pélvicos en dos de las gestantes encuestadas, una de ellas presentd 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 fisiologia y anatomia
por los que su cuerpo debe pasar, con este hallazgo se puede tener una mejor prescripcion a la

hora de recomendarle actividades y ejercicios para su embarazo.
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Durante el estado de gestacion algunas zonas del cuerpo presentan hinchazén y rojez,
como las pantorrillas, los pies y en ocasiones las manos y cara por la acumulacion de liquidos en
los tejidos, sobre todo en el tercer trimestre del embarazo, esta situacién se denomina edema
fisiolégico, el cual 2 de las gestantes encuestadas manifestaron presentar estos sintomas solo en

los pies.

Ninguna de las madres gestantes encuestadas presentd ausencias de movimientos en sus
vientres durante su Gltimo trimestre de gestacion 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 diagndsticos que realice el doctor a la hora de una prescripcion. Ademas, se encontrd
que estas gestantes han tenido cambios en su peso corporal, ya que la formacion del feto hace
que su estructura morfoldgica y su composicion estén en constantes cambios y uno de ellos es el
peso. También desde la percepcion de cada una se halld que siente cambios debido a diferentes
razones como lo son la alimentacion, la presencia de mareos, cambios corporales e hinchazones

en los pies.

Con el resultado de la parte del cuestionario sobre los habitos y actividades cotidianas en
el ultimo mes de su estado de embarazo, se identifico que ellas deben conocer su estado actual
del embarazo y saber como estas actividades cotidianas pueden repercutir en una buena
preparacion para el parto sugiriendo actividades fisicas o ejercicio moderado segun el tipo de

embarazo para sus habitos.

Una de las acciones de prevencidon en el estado de embarazo, es no sobre-esforzarse y
levantar cargas pesadas, debido a la influencia en problemas relacionados con la gestacion. En el
caso de estas gestantes, no se encontrd un sobre esfuerzo cargando elementos pesados, pero si el

50% de ellas realizan acciones de subir escalones y el otro 50% no manifestd 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 adaptacion 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 habitos relacionados con el consumo de alcohol y cigarrillo, las

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

Se realizd la pregunta sobre que intenciones de actividad fisica tenian para realizar
durante su embarazo a la cual el grupo de gestantes manifesto su interés en 3 tipos de actividad
fisica para realizar en su etapa de embarazo, siendo la natacion, la gimnasia y la danza los
patrones que mas se repiten, 3 madres eligieron las actividades acuéticas, 2 las expresiones
gimnasticas y una eligio la expresion ritmica como alternativa de ejercicio durante el embarazo y
preparacion para el parto. Con estos hallazgos se pretendio buscar estudios que dieran resultados
beneficiosos frente a este tipo de actividades y poder dar recomendaciones para la prescripcion
de los ejercicios siguiendo los parametros de frecuencia e intensidad. Al respecto sobre sus
habitos, se les preguntd si estos podrian traer efectos con la realizacion de la practica de
actividad fisica a lo cual 2 de las gestantes encuestadas respondieron que, si se podrian producir
cambios sobre sus habitos anteriores con este tipo de actividades fisicas, otra respondié que no se

producirian y las otras 3 no respondieron frente a la pregunta.
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Tabla & Estudios relaciomados con L2 practica dz actividad fisica en mujeres embarazagas
Amno v lnzar de
Autor Titulo Tipo de documento Rerultados Recomendaciones
publicacion
Tendencizs acmales da la
(Diaz Lopez, 2018} actividad fizica en mujeres 018 Articuls de revision. B encontraron 22 documentos, de estos, 18 eran articulos cientificos
i1y gastantes, investigacion Cundinamarca hibliografica v 4 tesis de grado da universidade: en Eogota.
documertal de los tltimos 3 afioz
La actividad fisica durante al
Articulo Ciemtifice Larealizecion de actividad fisica para la poblacion :2na sz de 3 dias 3= susiers que el mejor momento para
(Cardatiosa, 2012} embaraze ¥ =u influencia en el
2012 Madrid tipo experimental - 2 la semana, 30 mimztos de actividad flsica con mfensidad meoderada.  comenzar con un programa de gjercicio
2y proceso de parto y en la
loneitadinal fisico e desde &l semumdo trimesme
TRCUpeTacion posparto.
Actividades como caminar, bicicleta est3tica o la natacion se Elautor zgigue con el desarrollo de la
Feealizacion de ajercicios flaicos
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el ejarcicio se debe seguir haciendo para po perder tonicidad, sismpre
¥ cuando ests sea guiade por un expecialistz ¥ no requisra exfuerzos

intemses

La intensidad planteada foe 1a de una actividad fszica de caracter
moderado, wiilizando 2l “Indice de Borg o escala del Esfierzo
Parcibido™ ¥ para la fracuencia cardiaca, ] limite de trabaje marcada

fue L2z 140 puls/min

La intensidad moderada, L2 frecuencia sen las variables utilizadas
parz programar la carga, l2: cuales no deben exceder el rango de
percepeian de la gestants en sjercicios coma 12 caminata,
fortalecimiento v movilidad. En cuanto ] vobmmen se sugisre tener

sesiopes no mayares de 40 mimutes activos.

Propuesta de enfrenamisnto neuramuascular para [a mujer embarazada
no-atletz de 1 2 3 dias 2 la semana, 30 minutos de actividad fisica con
intensidad moderada. Enfatizar los ejercicios de 1a espalda baja y
eaiembros inferioras de 1-3 series. Caracter extenzivo 15-25

Tepeticiones con tiempo de descanso suficients para svitar la fatiza

El ejercicio fisico desarrollade durante 2] smbarazo se baso en un
programa de jercicio: llamado Elooming emcercize Programs,
recomendando mantener una intensidad demtra del range de 12 -14 de
[ escala de esfuerzo percibide de Borg. Mo aumentar [a temperatura

del cuerpo mas de 1,5°C

Actividad fisica en el medio acuatice de § semanas, 3 veces por
semiana de 50 - §) mimutoz v al 35 al §0% de la fracuencia cardiaca
{FC) maxima Cuantificacion de la curvanma de la cohumna, se
contrelo durante todas las sesions: la masa corporal, tension arteral,
FC v percepcion subjetiva de esfuerzo (RPE)

Las z=zipmes se percibieron como moderadas (escala de Borg).

Eztoz gjercicios 22 desarrollan de forma

muy pasiva, debido a que esta: madrez

Eestantes se ncuentran internadas en 2l
‘hospital par algin tipe de patelogia

materno fetal

Los ejercicios deben sar bazicos ¥
acompatados de oo ambisnte v de

musica relajante.

3i el emberazo transcarre =i problemas
¥ sin contraindicaciones madicas, &l
gjercicio fsico persenalizade rezulta
altamente recomendado para las
mujeres embarazadas, ya foeran activas

o sedentarizs.

Se recomienda rezlizar o prescribir
gjercicios fizicos para tma madre
gesmants, va que hay suficientes dates

cientificos que lo respaldan.

Se recomisnda realizar ajercicios fisicoz
VA QUe 3 U= UNa mejor respuesta

cardiaca fetal tras el esfuerzo matemo.

Un programa de actividad fisica en el
media acuatice contribiys 2 mantener
estables variables funcionales Sz
plantea la necesidad del seguimisnto de

exte tipd de programas,
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Active women who coatinued to
exercise during pregmancy decreased

the awerage misnsity of their exercize.

Active women whoe continued to exercise during pregnamncy
Identifying the determinants of phryzical

decrezsed the average intensity of their exercise.
activity n pragnancy bas important

implications for development.

The authors conchads that a prenatal
¥oZa program iz safe for pregmamt
women and can reduce pregnancy

dizcomfort and mcrease maternal salf-

minmmum of | outcome variable.
efficacy and self-confidence, buat an

R.CT design is needed to confirm thess

findings.

A regular supervised exercize program plos daily brisk walks of at it is recommended to apply a structared

least 30 mimotes. Tt was performed twice 2 week and the seszions eRarcize program twice @ week with

lasted 50-33emin, seszipns of 30-55min.

The exercize programmed had a

Exercise intervention consisted of aerobic and resistance sgercises bensficial effect en the severity of

performed bi-weekly from the date of incluzion into the stady until lumbopslvic pain iz pregnancy,
the end of pregnancy, together with at leazst 30 min of brisk daity reducing the intensity of pain and the

walks. A numeric rating sczle (RIDIC) and Pelvic Girdle level of disability experienced 23 2
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Participantz will complete three 3 min warm up + 43 min sessions
weekly from 18 wesks to 36 weeks gestation of asrobic, reziztance,
ar circuit training, maternal physical measurements will ocoar svery

4 weeks throughout the intervention period.

La revision sistematica halla que hay ausancia de estadios que
imvestignen como inflayen an la calidad de vida de la mujer los
@jercicios gue zbarquen desde el :egundo rimestre del embarazo,
momente recomendada por ACOG para imiciar ol sjercicio fizica,

hazta los § meses posparto.

Las zestznies del GE realizaron ejercicio fisice de caracter mederada
en &l medio acnatico :egim lz metedologiz Study of Water Exercize
Pregrancy (SWEPF) publicada por &l Grupe de Investizacion CT3-

367 (12). Desde la 20 hasta la 37 3G se efectuaron tres sesipnes
semeznales de una horz da duracion de los sjercicios racogidos en ese
metode.

La practica =: moderada, contrel de 2 FC materza mediante
pal:ometros acuaticos, realizaran nado coatimeo, con chjsta de mo
exceder de 140 pulsaciones por mimato. Tras cada sesion, escala de
esfiuerzo percibido; se deben obtener puntuaciones comprendidas
emtra 12 y 14, zezim |z escalz de BORG o EEP. Las mujeres deben
poder mantener en medie da la actividad una conversacion sin
moverse epcesivamente ni alterar significativaments :0 respiracion,

Talk test.

Eeing overweight or obe:e during pregeancy is associated with an

mecreazed risk of matemal and child health complications.

La intervencion inchiye ejercicios azrobicos v de resistencia de
imterzidad leve 2 modarada realizados 3 dias 2 la semana (30-35
minutes per sexion). Les principales efectos del tratamisnto segun la
catzgonia de Indice de masa corporal fusron que las ngjeres de peso

nomual en sl grupe de intervencion ganaron menos peso.
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A betier underztanding on the effacts of
eFercise raining during pregnancy on
fetal and neenatal health could have 2
profound impact on the prevention and

development of chromic
Loz resultados de la revizion
documental indican que el gjercicio
fisico produce efectos beneficiosc: en lz
mujer embarazada y durante el pericda
pospario, mejora su calidad de vida ¥
reduce los problemas asecizdos con &l

embaraza v =l parto.

Recomiendan gue los programas de
gjercicios flsicos como los gue se
describen en este exmudio se nchayan =n
Los protocolos ¥ directrices para las

mujares durante &l embarazo.

El benaficio no solo llega 2 12 madrs,
sing tambien al feto, pues disminye el
riesga de macrosomia, lo que facilita un

parto mas fisiolagico.

A detailed description of phy=ical
activity patterns during pregnancy in

averweight or obese women iz neaded.

El gjercicio supervizado de intensidad
leve 2 moderada s2 pusde utilizar para
prevenir el aumento de pese gestacional
excesivo, especialmente en mujerss de

‘paza normal.
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En la tabla 5 se encuentran 25 estudios relacionados con el ejercicio en estado de
embarazo y pardmetros 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 poblacion y la mejora
en su calidad de vida. Los estudios incluidos fueron publicados entre el afio 2008 y 2018, 2 de
ellos son revisiones bibliogréaficas y los demés se encuentran en un marco de referencia
cientifico. La poblacién referida en los estudios fueron madres gestantes jovenes 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 aerobicos
de caminatas, estiramientos y ejercicios en medios acuaticos como el nado pasivo y control de la
respiracion. Algunos estudios recomiendan realizar la actividad fisica 3 dias por semana, pero
otros lo creen conveniente 5 dias sin exceder las intensidades recomendadas, las cuales todos los
estudios recomendaron manejarla por percepcion 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 gestacion con una duracion de méas de 3 semanas.

De los estudios incluidos 2 fueron revisiones sistematicas de los beneficios que tienen los
programas de ejercicios en la poblacion de gestantes, estos beneficios se hallaron desde el
comienzo del segundo trimestre del embarazo, hasta los 6 meses posparto. Uno de los estudios se
refirio al control de la respiracion y fortalecimiento de los 6rganos internos a través de yoga
mientras que otro se enfocd en el ejercicio para prevenir el aumento de peso gestacional
excesivo, los demas fueron estudios relacionados con la influencia de programas de ejercicio que

incluian la resistencia y el fortalecimiento de la zona media del cuerpo.
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Los estudios enfocados en los medios acuaticos tenidos en cuenta, concluyeron sobre el
beneficio del ejercicio para la madre y el feto, aplicando un programa de ejercicios desde la
semana de gestacion 20 hasta la 37 con tres sesiones semanales de una hora de duracion donde se
concluyo que estas practicas acuéticas deben ser moderadas, realizando controles de frecuencia
en el nado continuo y no exceder de 140 pulsaciones por minuto y segun la escala de BORG

deben obtener entre 12 y 14 puntos de esfuerzo percibido.

El estudio de Moyer et al (2015). Investigd la influencia de como el modo de ejercicio
influye en los resultados del embarazo con un plan de ejercicios llamado “proyecto MEJORADO
por mama”. 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 aerdbico, de resistencia o de circuito
semanales, desde la semana 16 a la 36 de gestacion, las mediciones fisicas maternas se realizaron

cada 4 semanas durante el periodo de intervencion.

En el resultado de uno de los estudios se obtuvo que la ejecucion de ejercicios donde se
involucre la locomocion con una duracion de 15 a 20 minutos continuos dia por medio con
intensidades moderadas pueda tener beneficios durante el embarazo, como menor presencia de

inflamacion y calambres en los miembros inferiores.

Otro estudio hecho en Espafia por Ruiz y col (2013), indag6 sobre los riesgos de la
obesidad y el sobrepeso durante la gestacion ya que se relaciona con complicaciones de salud en

la madre y el bebé en el proceso de formacidn. Con este estudio concluyeron que las
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embarazadas con sobrepeso u obesidad pueden realizar ejercicio fisico aerébicos y de resistencia
con intensidades leve a moderada realizados 3 dias a la semana (50-55 minutos por sesion) y asi
disminuir la ganancia de peso en el embarazo durante la gestacion y también los riesgos

metabdlicos nombrados.

Thimoty et al (2012), concluyen que a las mujeres en estado de embarazo se les debe
ayudar con la seleccion de ejercicios y se les debe crear un historial que permita un mejor control
para las posibles complicaciones. Se debe tener en cuenta los parametros de carga de intensidad,
tiempo, frecuencia y tipos de ejercicio. Recomiendan realizar ejercicios aerobicos que incluyan
el uso de grupos musculares grandes en un movimiento continuo, como caminar, trotar, uso de
bicicleta y nadar durante el estado de gestacion, también con ejercicios con y sin peso que
involucren la fuerza y de flexibilidad de manera individualizada segun el historial de ejercicio

para un mejor control y seguridad.

Un estudio hecho por Kordi et al (2017), comparo los efectos que pueden tener el
ejercicio de fortalecimiento y el uso de cinturones lumbo-pélvicos en el estado de gestacion para
la musculatura de la espalda y otro grupo al cual se le brind6 informacién sobre el dolor de la
cintura pélvica y su prevencion. El grupo que se le aplicaron los ejercicios disminuyo
significativamente la sensacion de dolor intenso, lo cual demostrd que por medio del ejercicio la

calidad de vida de las gestantes mejoro.

Todos estos estudios encuentran beneficios en el ejercicio fisico y la calidad de vida de
las gestantes después de aplicar un programa de entrenamiento guiado y dirigido por personal

idéneo de la salud, la educacion fisica y el entrenamiento.
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DISCUSION

El objetivo de este estudio fue identificar los pardmetros que deben considerarse en la carga
de entrenamiento, al momento de disefiar un plan de ejercicio fisico, para madres gestantes entre
los 15 y 21 afios de edad, residentes del municipio de Sopetran Antioquia. En general, los
hallazgos sugieren que el ejercicio fisico 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 planificacion de sesiones de ejercicio de
fortalecimiento y de tipo aerdébico con diferentes técnicas y caracteristicas a la hora de aplicar el
componente individual, en el cual recomiendan utilizar parametros de carga que ayuden a
identificar los esfuerzos ideales en las mujeres en embarazo. Los parametros 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 intervencion y ejercicios
para la zona lumbo-pélvica para asi determinar los beneficios que tiene el ejercicio fisico en las

madres gestantes.

La mayoria 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 planificacion de ejercicios en sectores sociales

como el de Sopetran 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 fisicos del nucleo. Esto
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demuestra que ayuda a los problemas de incontinencia urinaria y dice que los musculos estan
fortalecidos y dan un buen sostén interno para prevenir estos problemas, lo que facilita un parto
mas fisioldgico y puede reducir el nimero de cesarias aplicadas en los hospitales y puede ayudar

a la calidad de vida después del parto.

Cordero y col. (2016), Sanchez y col. (2018) toman el medio acuatico como medio ideal
para la ejecucion de ejercicios que ayuden a disminuir el riesgo de macrosomia y facilite un parto
mas fisiolégico y recomiendan tener en cuenta este tipo de programas para la programacion de

ejercicios en madres gestantes.

También varios de los articulos expresan una mejora en la calidad de vida de las gestantes
al final del embarazo por la intervencion de un programa de ejercicios personalizado lo que

ayuda a la percepcion de la salud y el bienestar psicolégico en general.

De los resultados y conclusiones de esta revision documental, es fundamental determinar
cuéles parametros de carga arrojan mayor beneficio para el desarrollo de un programa de
entrenamiento fisico de mas de 6 semanas segun Kokic, Ivanisevec et al. (2018). Donde se debe
tener una prescripcion realizada por profesionales que indique una buena dosificacion de la carga

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

Segun los estudios revisados, la influencia que tiene el entrenamiento fisico 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
cronicas durante el embarazo el entrenamiento fisico en la salud fetal y neonatal se puede tener

un mayor impacto y se sugiere que los ejercicios deben tener una intensidad moderada vy ligera
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como lo menciona Moyer et al (2015), con actividades que involucren la caminata, ejercicios
aerobicos, ejercicios de fortalecimiento y actividades en el agua, ya que es donde se ve una mejor

adaptacion.

Sanchez y col (2016), afirman que en las mujeres embarazadas se producen beneficios
durante el periodo posparto si realizan ejercicio fisico 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 recuperacion posparto. Otro de los
temas analizado en los estudios revisados es el de habitos saludables para esta poblacion, lo que
puede determinar los tipos de riesgos en el embarazo y se sugiere que ejercicios fisicos se tomen

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

CONCLUSIONES

Podemos decir que las madres gestantes del municipio de Sopetran Antioquia cuentan
con un buen estado de salud, que los habitos en su mayoria son saludables como se relata en los
hallazgos de la caracterizacion de la poblacion ninguna de las madres realizaba actividad fisica
antes de quedar en embarazo por lo cual se requirié a la hora de la revisidn de los articulos tener

en cuenta esta informacidn para evitar algun tipo de inconveniente.

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

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

alguna lesion 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 fisica en mujeres gestantes estan
principalmente determinadas en el medio acuatico, la caminata, la gimnasia aerébica, el yoga de
manera pasiva, la marcha en banda elastica, el Pilates, la danza y ejercicios controlados con poco

peso exterior.

Por los motivos que se mencionan anteriormente consideramos importante el disefio de
una propuesta de ejercicios para madres gestantes que les ayude a mantenerse activas durante su
periodo gestacional, esto aportara no solo bienestar a cada una de ellas sino al bebe que viene en
camino; “si se quieren obtener beneficios al maximo del ejercicio fisico durante el embarazo sera

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

Gracias a la revision documental de estos 25 articulos podemos afirmar que si hay
beneficios fisiologicos 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 disefiados para esta
poblacion, 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 acuaticos y ejercicios que fortalezcan el ndcleo 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 duracion adecuada para cada una de las actividades segun la
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planificacion que se tenga, ya que los resultados se pueden evidenciar después de la tercera

semana de intervencion.

Por esta razon los parametros de carga a tener en cuenta en una prescripcion para madres
gestantes deben ser de una intensidad de esfuerzo fisico ligera que trabaje entre el 60 y 70% de
su frecuencia cardiaca maxima evitando intensidades mas altas a esta o que sobrepasen las 140
pulsaciones por minuto ya que si es mayor puede afectar el aporte de oxigeno al feto, uno de los
indicadores de medida debe ser poder mantener una conversacién durante el ejercicio como

indicador de fatiga.

La frecuencia o nimero de sesiones de ejercicio recomendado para realizar en la semana
debe ser mayor a 3 para poder evidenciar cambios significativos, pero deben tener una
distribucién pertinente para asegurar la recuperacion, entonces las sesiones pueden ser dia por
medio, en el caso de ser mayor nimero de sesiones la intensidad puede variar para garantizar la
supercopenzacion. La cantidad de dias se debe determinar segun la actividad de cada gestante y
su progresion puede aumentar hasta los 7 dias realizando ejercicios, pero con una prescripcion

que ondule de manera correcta su carga.

La duracion de las sesiones de entrenamiento puede ser de 30 minutos de tiempo Util para
gestantes que no realizan ninguna actividad fisica, pero en gestantes que ya realizan aluna
actividad el tiempo util puede variar no sobre pasando los 60 minutos, todo esto determinado

segun la frecuencia de entrenamiento semanal que se tenga.

Existen maltiples 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 prescripcion, sin embargo, recomendamos actividades en medios acuéticos,
gimnasia, Pilates, yoga ejercicios de fortalecimiento lumbo-pélvico y aerébicos como la
caminata y bicicleta estatica pues en esta revisién documental han sido los de mayor incidencia a

la hora de obtener beneficios para el parto.

Para el Municipio de Sopetran Antioquia es de gran ayuda poder tener este tipo de
estudio ya que los profesionales de la educacién fisica y de la salud podran plantear proyectos
basados en el ejercicio fisico para mujeres en estado de gestacion y promover su actividad fisica,
pues la mayoria de gestantes del municipio son sedentarias y por falta de estos programas no

realizan actividad fisica.
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