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Abstract

During pregnancy, many mothers believe that physical exercise poses a threat to their babies' health
and their own. In this regard, various studies determine that a proper training plan offered by a
health or sports professional can provide various benefits to pregnant women. Thus, the main
objective of this literature review was to explore the multiple advantages of physical exercise
during pregnancy and provide recommendations for programs and routines that pregnant women
can perform safely and effectively. The results showed various benefits for the mother, including
improved physical abilities: strength, cardiovascular endurance, balance, and flexibility. It is also
noted that the program that offers the greatest benefits for pregnant women, depending on their
age, is a multi-activity program, which includes aerobic exercises, strength exercises, flexibility
exercises, relaxation exercises, and finally, aquatic exercises. In conclusion, it is necessary for
health and sports professionals to offer specific, precise, and practical advice on physical exercise,
including a physical activity program tailored to the mother.

Keywords: mother, gestation process, physical exercise.

Resumen

Durante el embarazo son muchas las madres quienes piensan que el ejercicio fisico representa una
amenaza para la salud de sus bebés y de si mismas. En este sentido, son diferentes los estudios que
determinan que un correcto plan de entrenamiento ofrecido por un profesional de la salud o el
deporte puede brindar diferentes beneficios a la gestante. Es asi que el objetivo principal de este
articulo de revision bibliografica consistié en: explorar las multiples ventajas del ejercicio fisico
durante el embarazo y brindar recomendaciones con programas y rutinas que pueda realizar la
gestante de manera segura y efectiva. Los resultados evidenciaron distintos beneficios en la madre,
de los cuales se puede destacar un mejoramiento de las capacidades fisicas: fuerza, resistencia
cardiovascular, equilibrio y flexibilidad. Asi también que el programa que mejores beneficios tiene
para mujeres embarazadas en dependencia de la edad es aquel de multiactividad, donde se trabaja:
ejercicios aerdbicos, ejercicios de fuerza, ejercicios de flexibilidad, ejercicios de relajacion y
finalmente los acuaticos. Concluyendo que, se hace necesario por parte de los profesionales de la
salud y deporte, proponer consejos especificos, precisos y practicos del ejercicio fisico,
conllevando un programa de actividad fisica acorde a la madre.

Palabras clave: madre, proceso de gestacion, ejercicio fisico.

Introduccion

La practica de ejercicio fisico se ha convertido en una parte esencial de la vida moderna,
no solo por su impacto en la salud fisica, sino también por los beneficios psicoldgicos y sociales
que conlleva. En un mundo donde el estilo de vida sedentario es cada vez mas comlin, comprender
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la importancia del ejercicio fisico es fundamental para fomentar habitos saludables y mejorar la
calidad de vida.

El embarazo es uno de los periodos mas significativos en la vida de una mujer. Durante
estos meses, el cuerpo experimenta una serie de cambios fisicos y emocionales que pueden afectar
su bienestar general. En este contexto, el ejercicio fisico se presenta como un aliado esencial que
no solo contribuye a la salud de la madre, sino que también beneficia al desarrollo del bebé (Peralta
et al. 2023).

Es por ello que el objetivo principal de este trabajo consistio en, explorar las multiples
ventajas del ejercicio fisico durante el embarazo y brindar recomendaciones con programas y
rutinas que pueda realizar la gestante de manera segura y efectiva. Se presenta un articulo de
revision bibliogréfica, para lo cual se realizo una blisqueda sistematica en bases de datos como:
Dialnet, Scielo, Retos, Scopus, Latindex y el buscador Google Académico con un total de 222
resultados, siendo considerados al final 24 por diferentes factores de elegibilidad: no aportar al
estudio, no mostrar contenido, no pertenecer desde el ano 2020 y articulos a texto completo
excluidos por no aportar al final al estudio.

Se encontré que la mujer gestante, independientemente de su edad o clase social, piensa
que la practica de ejercicio fisico representa un peligro para si misma y para su bebé, esto responde
a un sesgo cultural que se ha ido dando paso de generacidon en generacion con la idea erronea que
una mujer embarazada es sinonimo de sedentaria, cuando la evidencia cientifica en la actualidad
nos permite reconocer que no es asi, ya que con un correcto plan de entrenamiento supervisado por
un profesional de la salud o deporte se puede tener un embarazo mucho més ameno, llegando
incluso a no presentar problemas durante el parto y volviendo a la vida cotidiana lo més répido
posible.

Los programas de ejercicio fisico de multiactividad, donde se trabaja: ejercicios aerobicos,
ejercicios de fuerza, ejercicios de flexibilidad, ejercicios de relajacion y finalmente los acuéticos,
permiten a las embarazadas trabajar diferentes grupos musculares y mantener su cuerpo en forma
de manera equilibrada. Esto es especialmente beneficioso, ya que el fortalecimiento del core y la
pelvis puede facilitar el trabajo de parto y la recuperacidon postnatal, asi también pueden tener un
impacto positivo en el desarrollo del bebé, mejorando la funcidon cardiovascular y aumentando el
potencial de desarrollo cognitivo del nifio.

Metodologia

Para el proceso de obtencion de informacion se realizé una bisqueda sistematica en las
siguientes bases de datos: Dialnet, Scielo, Retos, Latindex y Scopus. Adicional se recopild
informacion en otras revistas gracias al buscador Google Académico. La revision de articulos se
realizo durante el mes de enero del 2025, siendo el analisis de estos en el mes de febrero.
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Los estudios son unicamente articulos cientificos en las diferentes bases de datos que
tuvieron relacion a “Ejercicio fisico y embarazo” desde el afio 2020, esto debido a la importancia
cientifica y tecnologica que evoluciona rapidamente. Dialnet aport6 con un total de 195 resultados,
de los cuales 22 se relacionan con las variables: ejercicio fisico y embarazo; excluyendo al final 5
por no mostrar su contenido completo llegando a 17 articulos. En Scielo se han encontrado 20
resultados, de los cuales 3 han sido considerados por relacionarse con las variables. Retos por su
parte present6 un total de 4 articulos, excluyendo 3 por no relacionarse con las variables de estudio,
siendo solo 1 tomado. Por otra parte, las revistas Latindex y Scopus no presentan resultados y
finalmente gracias al buscador Google Académico se han encontrado diferentes resultados
asociados al estudio con 3 articulos en diferentes revistas por cumplimiento de variables. Es asi
que la presente investigacion presenta un total de 24 articulos a ser analizados.

Figura 1
Diagrama de flujo del proceso de seleccion bibliogrdfica
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Resultados

Durante el embarazo, muchas madres piensan que la practica de ejercicio fisico podria
representar un peligro para la salud de si mismas y la de sus hijos. Es asi que existe una baja
adhesion a programas de actividad fisica, ya sea por falta de informacién o motivacion hacia la
practica de la misma; a su vez que muchas madres manifiestan sentirse cansadas y tener poco
tiempo para cualquier otra actividad fuera del cuidado del bebé (Montes et al. 2020); en Colombia
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por ejemplo, la prevalencia de la actividad fisica en mujeres gestantes es preocupantemente baja,
pues tan solo 12 de cada 100 cumplen con 150 minutos semanales de ejercicio fisico durante su
tiempo libre (Sanchez et al. 2022).

La evidencia cientifica con la cual se dispone en la actualidad, defiende los beneficios de
la realizacion de ejercicio fisico en las mujeres embarazadas, considerando a la etapa de gestacion
en la mujer, como un buen momento para iniciar la actividad fisica o continuarla (Berges et al.
2024); siendo asi, considerada una terapia de primera linea con el objetivo de reducir ciertas
complicaciones durante la etapa de gestacion, mejorando la salud fisica y mental de la madre
(Enjuanes et al. 2022).

Ente los diferentes beneficios se puede destacar un mejoramiento de las capacidades fisicas
de la gestante; siendo estos su fuerza, resistencia cardiovascular, equilibrio y flexibilidad (Castro
et al. 2024); en el sistema cardiovascular se observan efectos positivos sobre factores de riesgo
cardiovascular, siendo estos: disminucion del ritmo cardiaco y un mejoramiento de la circulacion
por lo que se reduce la aparicion de vérices; el sistema respiratorio también presenta alteraciones,
aumentando el VO2max en ejercicio aerdbico con mayor incidencia de actividad fisica; el sistema
musculo esquelético también resulta con beneficios, pues las madres tienen una menor incidencia
de calambres musculares, mejor tono muscular, menor inflamacién en miembros inferiores y
disminucioén de dolor en la espalda; el sistema endocrino se beneficia con el aumento de las
hormonas opidceas: la beta-endorfina y la beta-lipotropina, las cuales tienen un efecto natural
contra el dolor; llegando aquellas mujeres en buena forma fisica a tener mas probabilidades de
tener un alumbramiento menos doloroso (Peralta et al. 2023).

El ejercicio fisico puede disminuir ostensiblemente la aparicion de la diabetes mellitus
gestacional en mujeres de peso normal, sin reducir la edad gestacional al momento del parto;
también ha demostrado mejorar la funcion hemodindmica de una mujer después del final del
embarazo, reduciendo riesgos de hipertension arterial, preeclampsia y eclampsia; asi también
mantener al recién nacido en un normopeso, sin llegar a producir riesgo de bajo peso o parto
prematuro (Rodriguez, 2022). El feto también presenta beneficios a causa de la actividad fisica de
la madre, los cuales son: inferiores tasas de sufrimiento fetal durante el parto, puntuaciones mucho
mas altas en el test de Apgar, influencia positiva en la maduracion del sistema nervioso durante la
etapa fetal, una mejor capacidad cardiaca y variabilidad de su ritmo, también se reduce el riesgo
de macrosomias, aumenta el volumen placentario e incrementa el flujo sanguineo que mejora su
aporte de nutrientes y oxigeno (Peralta et al. 2023).

No obstante, es importante considerar que la capacidad reproductiva de una mujer abarca
muchos anos de su vida, manifestandose en diferentes contextos sociales, desde la adolescencia
hasta la edad adulta. Se hace necesario entonces adaptar el ejercicio fisico en beneficio de la
gestante.

/N Enero 2026 Volumen 5 Numero 13 @ OOE
MENTOR BY NC_ND


https://revistamentor.ec/index.php/mentor

MENTOR L ) ) MENTOR
Revista de Investigacion Educativa y Deportiva vt e Iavestgcién Edecativs y Deprtivn

ISSN 2806-5867
Enero 2026; 5(13), 405-419

https://doi.org/10.56200/mentor.v5i13.9705
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

En el caso de mujeres embarazadas en etapa escolar, un estudio arrojé que tan solo el 31,5%
de 111 mujeres encuestadas afirmo haber participado en clases de educacion fisica durante el
embarazo, asi pues los profesores de educacion fisica no jugaron un papel esencial en la
motivacion de las adolescentes embarazadas para participar en clases durante el embarazo,
llegando incluso a no integrarlas durante la sesion de clase (Ojeda et al. 2023), lo que contrarresta
otro estudio que afirma que la inclusion de la alumna con el resto de estudiantes mejora
evidentemente en su ambiente emocional, demostrando una correlacidén positiva entre actividad
fisica, bienestar psicoldgico y el médico (Duque et al. 2024). Los resultados han demostrado que
la practica de actividad fisica adaptada a estudiantes gestantes en clase de Educacion Fisica resulta
sumamente importante; ya que mejora su salud cardiovascular, fortalece articulaciones y misculos,
llega ha controlar el aumento de peso, sobretodo ayuda a reducir el riesgo de complicaciones del
embarazo para finalmente mejorar el bienestar emocional del educando (Cajimila et al. 2024).

Por otra parte, un estudio realizado a mujeres universitarias embarazadas sobre la
importancia de la actividad fisica durante el periodo gestacional, arroj6 una percepcion incorrecta
sobre los beneficios del ejercicio fisico, lo que recalca la necesidad de una mayor educacion y
sensibilizacion respecto a sus beneficios durante el embarazo, se tiene que recalcar que también la
falta de apoyo familiar repercute en la préctica de actividad fisica, perpetuando la creencia de que
es perjudicial, cuando en realidad si se tiene un entorno familiar motivador la mujer puede adoptar
habitos saludables. Se hace necesario un programa de ejercicios fisicos de bajo impacto: como
caminatas, natacion y actividades de estiramiento, permitiendo que las participantes universitarias
incrementen su conocimiento sobre los beneficios del ejercicio y adquieran habilidades para
realizarlo de manera segura, como el control del pulso, la hidratacion adecuada y los descansos
necesarios (Cala et al. 2024).

Es asi que la practica de ejercicio fisico es aconsejable en cualquier momento de la vida,
mas aln para mujeres gestantes al potenciar la recuperacion y el restablecimiento fisico de la
persona, la misma luego de su proceso gestacional podra incorporarse a sus actividades cotidianas
en el menor tiempo posible, las cuales pueden ser: laborales, deportivas o caseras, con total
respaldo y un bienestar fisico Optimo, convirtiendo su vida diaria activa y contrarrestando la
aparicion de dificultades fisicas post parto (Aroca et al. 2023; Barbastro et al. 2023).

La préactica de ejercicio fisico para mujeres gestantes en el medio acuatico llama mucho la
atencion, ya que produce cambios beneficiosos durante la gestacion, disminuyendo el peso de la
madre pero sin alterar la del bebé (Pérez y Gonzalez, 2022); asi mismo, previniendo patologias
tanto de la esfera lumbo-sacra como uroginecologica, demostrando mejoras en valores
antropométricos, suefio y percepcion de salud de 1a madre; estos ejercicios deben de ser especificos
del suelo pélvico, fortaleciendo asi la musculatura implicada en el parto mediante la movilidad de
la pelvis, flexibilidad de los ligamentos y aumentando la amplitud del didmetro de apertura pélvico
en el parto, lo cual ayudara a reducir el esfuerzo y dolor al momento de dar a luz, reduciendo casos
de cesarea y partos instrumentados (Salar y Ruiz, 2020).
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Ultimamente la practica de pilates ha cobrado gran importancia; se trata de ejercicios
moderados enfocados en perfeccionar la conciencia corporal para lograr mejorar la alineacion y
estabilizacion, asi como alcanzar la armonia muscular mediante el fortalecimiento de los musculos
mas débiles al mejorar la elasticidad; hay que considerar que este tipo de ejercicios deben ser
supervisados por un profesional para lograr mejoras significativas en la condicion fisica de la
madre (Broto et al. 2024), también se ha demostrado beneficios ante el dolor lumbar de la gestante,
reduciendo la discapacidad funcional, el dolor, el insomnio y la estabilizacion lumbopélvica de
éstas; sin embargo en el trabajo de parto es donde mejor se ve reflejado el método pilates ya que
ha demostrado disminuir la tasa de cesareas y partos distdcicos, reduciendo la utilizacion de la
analgesia epidurial (de Guevara y Espinaco, 2022).

Sin embargo son numerosos los estudios que avalan la practica de ejercicio fisico en
mujeres gestantes basados en programas especificos y supervisados por un profesional, segun la
Sociedad Canadiense de Obstetricia y Ginecologia la mujer embarazada debe de al menos llegar a
150min semanales de ejercicio y maximo 300min con intensidad moderada, por otro lado el
Colegio Americano de Obstetricia y Ginecologia recomienda que la frecuencia cardiaca debe ser
menor del 60-80% de la frecuencia cardiaca maxima de la embarazada ajustada segtin la edad, no
excediendo las 140 pulsaciones por minuto con actividades orientadas a la mejora de la resistencia
aerobica, la fuerza muscular leve, el equilibrio, la coordinacion motriz, la flexibilidad y el trabajo
del suelo pélvico (Gallo et al. 2023).

El ejercicio fisico con mayor beneficio para mujeres gestantes es aquel donde se combinen
programas mas completos; como por ejemplo en el medio acudtico: el cual permite a la gestante
poder moverse de manera comoda debido a la reducciéon de su peso, mejora la aptitud
cardiorrespiratoria, evita la pérdida de flexibilidad y mejora el equilibrio; otra actividad son los
ejercicios de fuerza: los cuales resultan seguros y beneficiosos, las gestantes controlan mejor su
aumento de peso y experimentan una disminucion de sintomas adversos del embarazo cémo
nauseas, fatiga y dolor de cabeza, aunque su intensidad disminuird a medida que avanza el
embarazo; por otra parte los ejercicios cardiovasculares han demostrado tener beneficios tanto para
la madre como para el feto ya que se consigue evitar dolores en la zona baja de la espalda, mejora
las capacidades metabolicas y cardiopulmonares, reduce el padecimiento de diabetes gestacional,
reduce las intervenciones por cesarea y reduce el indice de fatiga; en el feto contribuye a mantener
el control de peso, debido a un mayor volumen placentar que hace que el flujo sanguineo y la
nutricion del sea mas beneficiosa (Morante et al. 2021).

El programa de intervencidbn con mas beneficios es el entrenamiento concurrente
combinado con ejercicios de flexibilidad, el cual ha demostrado reducir la incidencia de
hipertension gestacional y preeclampsia; con una duracion minima de 29 semanas entre la §*-9*
semana gestacional hasta la 36 e incluso pudiendo extenderse hasta el final del embarazo. Se
recomienda que la frecuencia sea minima de 3 dias a la semana con sesiones entre el 50-70% de la
FCmax y con una duracion entre 45 a 60 minutos (Parente et al. 2021).
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Un ejemplo de programa especifico de ejercicio para mujeres gestantes consta de sesiones
aerobicas: con una duracion de 60 minutos, 24 sesiones totales, 1sesion por semana a través de
gjercicios ergdmetros; tales como bicicleta estatica, eliptica, cinta rodante o mediante sesiones de
baile y juegos. A su vez que sesiones de fuerza: con una duracion de 60 minutos, 12 sesiones
totales,] sesion cada 2 semanas mediante ejercicios en trabajar todo el cuerpo con el uso de
mancuernas y bandas elasticas. También sesiones acudticas: con una duracion de 45 minutos , 24
sesiones totales, 1 sesion por semana con el objetivo de trabajar el equilibrio en el agua, mediante
ejercicios aerdbicos utilizando las aletas y ejercicios de fuerza para finalmente completar con
ejercicios de estiramiento y relajacion: con una duraciéon de 60 minutos, 12 sesiones totales, 1
sesion cada 2 semanas de manera individual o por pareja con énfasis en estirar aquellos musculos
con mayor tendencia a sufrir durante la gestacion. Teniendo un total de 24 semanas de ejercicio
fisico, generando altos niveles de disfrute en las embarazadas (Lopez et al. 2020); sin embargo,
este puede ser complementado con las actividades diarias de la gestante.

Tabla 1
Articulos Cientificos sobre: Ejercicio fisico durante el embarazo.
Titulo Autores Objetivo Muestra Instrumentos Resultados
El ejercicio fisico en el Montes et al.,, Evaluar la actividad Revision sistematica ~ de Existe una baja adhesion a los
embarazo y/o el posparto (2020) fisica realizada por la estudios de investigacion programas de ejercicio, esta se
frente a la fatiga percibida. mujer en la fatiga cumpliendo con los criterios del relaciona con una falta de informacion
posparto. protocolo de revision y motivacion hacia las mujeres
(PRISMA) con 13 articulos a gestantes, asi pues, manifiestan
ser analizados. sentirse cansadas y tener poco tiempo
para realizar cualquier otra actividad
fuera del cuidado del bebé.
Ejercicio fisico y Obis et al, Evaluacion de la Estudio descriptivo Durante la gestacion se puede
embarazo. (2020) actividad  fisica  en correlacional por medio de la practicar deporte moderado adecuado
mujeres embarazadas. busqueda  “ejercicio  fisico a las circunstancias especificas de la
desarrollado durante el embarazada, sin que represente un
embarazo”. riesgo para su salud. Se hace necesario
por profesionales de la salud fomentar
el gjercicio fisico en las embarazadas.
Actividad fisica durante el Ramoén et al., Describir los diferentes Estudio descriptivo La realizacion de actividad fisica
embarazo y su relacién con (2023) patrones de actividad longitudinal — mediante  la disminuyé durante el embarazo,
la ganancia de peso fisica de una gestante.  realizacion de un cuestionario a afectando el tiempo como intensidad
gestacional. 151 mujeres embarazadas. del ejercicio, asi también la ganancia
de peso gestacional se pudo limitar al
tercer trimestre.
Actividad fisica en el Rial et al., Analizar si los Estudio de campo a través de El consejo de los profesionales
embarazo y puerperio. (2023) profesionales sanitarios encuestas y entrevistas a sanitarios influye de forma positiva en
dieron recomendaciones mujeres gestantes entre los 18- la realizacion de caminatas y de EF. Se
sobre la AF. 49 afios donde el tamafio de la hace necesario potenciar tales
muestra tedrico fue de 6777 recomendaciones a toda mujer
madres. gestante.
Prevalencia y factores Sanchez et Estimar laprevalenciade Estudio de campo medianteuna Se hace necesaria la implementacion
asociados con la practica al., (2022) actividad  fisica  en encuesta nacional de situacion de programas y proyectos hacia la
de actividad fisica en mujeres gestantes nutricional en Colombia del practica de actividad fisica durante el

mujeres gestantes adultas
en Colombia.

adultas en Colombia

2015 a 906 mujeres gestantes.

embarazo en
colombianas.

mujeres  gestantes

Tabla 2

Articulos Cientificos sobre: Importancia del ejercicio fisico durante el embarazo.
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Titulo Autores Objetivo Muestra Instrumentos Resultados
Ejercicio fisico Berges et al., Mostrar los beneficios que Estudio de tipo: descriptivo Durante el embarazo es un buen
durante el embarazo.  (2024) tiene la practica de ejercicio correlacional. momento para comenzar o continuar la

Beneficios del Castro et al.,

fisico durante el embarazo.

El estudio busca conocer el

Revision sistematica con 15

practica de ejercicio fisico, ya que la
evidencia cientifica defiende la practica
de la misma en mujeres gestantes.

La practica de ejercicio fisico en mujeres

ejercicio fisico durante (2024) efecto del ejercicio fisico articulos a ser analizados. gestantes mejora su condicion fisica.
el embarazo sobre la sobre los parametros de Estos tienen que estar orientados a la
condicion fisica aptitud fisica. mejora de: la resistencia cardiovascular,
materna —  revision fuerza, equilibrio y flexibilidad
sistematica.

Importancia de la Enjuanes et Orientar a las mujeres Revision sistematica. Durante el embarazo la practica de
actividad fisica al., (2022) embarazadas y a los actividad fisica debe ser considerada una

durante el embarazo.
Articulo monografico.

profesionales de obstétrica
sobre la actividad fisica
durante el embarazo.

terapia, ya que puede reducir el riesgo de
complicaciones en el embarazo;
considerando los cambios fisiologicos y
anatomicos de la gestante.

Ejercicio fisico Peralta et al., Conocer los beneficios que Revision sistematica de La practica de ejercicio fisico con
durante el embarazo (2023) tiene la practica de ejercicio estudios  mediante  una intensidad moderada presenta beneficios
saludable. fisico. revision narrativa con 41 tanto en la madre como en el feto durante
articulos a ser analizados. la gestacion y recuperacion post parto, a
su vez que beneficia el desarrollo del

bebé.
({Qué beneficios aporta Rodriguez. El estudio busca saber si Revision bibliografica. La practica del ejercicio fisico durante el
el ejercicio fisico (2022) durante el embarazo la embarazo presenta distintos beneficios

durante el embarazo
en la salud materna y

practica de ejercicio fisico
influye en la salud materna y

tanto para la madre como para el feto; a
su vez que ha demostrado mejorar la

fetal? del recién nacido. funciéon hemodinamica de una mujer
después del final del embarazo,
reduciendo a su vez el riesgo de HTA,
preeclampsia y eclampsia.
Tabla 3
Articulos Cientificos sobre: Programas de ejercicio fisico para embarazadas.
Titulo Autores Objetivo Muestra Instrumentos Resultados
Ejercicios fisicos Aroca et al., El estudio tiene como Revision sistematica con 15 El ejercicio fisico en una mujer
terapéuticos 'y su (2023) objetivo analizar el articulos a ser analizados. embarazada potencia la recuperacion y
impacto en mujeres impacto que tiene el el restablecimiento fisico de la
embarazadas. ejercicio fisico terapéutico persona. La misma luego de su
en el estado de salud y proceso gestacional, puede
calidad de vida de las incorporarse a sus actividades
mujeres gestantes. cotidianas en el menor tiempo posible.
Ejercicio terapéutico Barbastro et al., Proponer una guia Revision sistematica. La practica de ejercicio fisico es
en la mujer (2023) preventiva o terapéutica aconsejable en cualquier momento de
embarazada trimestre para reducir las la vida y, especialmente en el
a trimestre. complicaciones del embarazo, es recomendable hacer una
embarazo y optimizar la vida diaria activa y realizar ejercicio
salud materno-fetal regularmente, pero sin llegar a la
mediante el EF. extenuacion.
Pilates y embarazo. Broto et al., Conocer los beneficios del Revision sistematica. Varios estudios mostraron una
(2024) pilates durante el diferencia estadisticamente
embarazo. significativa en el tipo de parto entre
pilates y los grupos control, siendo el
numero de partos normales mayor en
el grupo de Pilates; sin embargo, se
necesitan estudios mas detallados y
con un tamafio de muestra mayor para
demostrar la eficacia y seguridad de
este ejercicio.
Beneficios del Pilates de Guevara y Conocer los beneficios del Revision sistematica desde el La practica de pilates en embarazadas

en el embarazo, partoy Espinaco. (2022) pilates durante el afio 2017. es de bajo riesgo, siendo un método
puerperio. embarazo, parto y eficaz y seguro para fortalecer la
puerperio. musculatura  abdominopélvica, la
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Recomendaciones
practicas sobre
ejercicio fisico durante
el embarazo basadas
en las principales
guias de practica
clinica.

Analisis del disfrute en
un  programa de
ejercicio fisico
multiactividad en
mujeres embarazadas.

Programas de ejercicio
fisico para
embarazadas: guia de
prescripcion  basica
basada en la evidencia
cientifica.

Programa de
entrenamiento optimo
durante el embarazo
en la prevencion de la
hipertension

gestacional

preeclampsia.
Efectos del ejercicio
acuatico en el
embarazo, una
revision sistematica.

y

Beneficios del
ejercicio  terapéutico
en agua en mujeres
embarazadas.

Revision sistematica.

Gallo
(2023)

Loépez
(2020)

Morante
(2021)

Parente
(2021)

Pérez y Gonzalez.

Extraer las  diferentes
recomendaciones sobre la
practica de ejercicio fisico
en el embarazo.

et

et al., Puntualizar un programa
de ejercicio fisico
multiactividad en mujeres

embarazadas.

Analizar el
efectos de  diferentes
programas de actividad
fisica para embarazadas
utilizados en la literatura
cientifica.

et al, tipo y los

et al, Analizar qué tipo de
ejercicio produce mayores
beneficios en la prevencion
de la HTG y preeclampsia
en mujeres con embarazos

sin complicaciones.

Evaluar los efectos del

(2022) ejercicio fisico acudtico en
las mujeres embarazadas.

Salar 'y Ruiz. Realizar una revision

(2020) sistematica que aborden los

beneficios de la practica de
actividad fisica en el medio
acuatico.
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Revision sistematica a 4
guias de practica clinica de
tres sociedades
internacionales de obstetricia
y ginecologia.

Estudio de campo realizado a
208 mujeres en la semana 14
de parto hasta la 38 de
gestacion, se utilizo la
encuesta para la recoleccion
de datos.

Revision sistematica.

Revision sistematica con 14
articulos a ser analizados.

Revision sistematica desde
enero a abril el afio 2020,
siendo  considerados 11
articulos validos.

Revision sistematica con 21
articulos a ser analizados.

experiencia del parto. El estudio
también da a conocer una mejora
significativa ante el dolor lumbar,
mejorando la calidad de vida y
manteniendo con correcta
estabilizacion lumbopélvica.

Durante el embarazo, toda mujer
gestante debe de mantenerse activa
fisicamente con al menos un programa
de 150 minutos semanales de ejercicio
a una intensidad moderada.

Realizar un programa de ejercicio
fisico multiactividad (sesiones
acudticas, ejercicios aerobicos, fuerza
y equilibrio y estiramientos y
relajacion) entre las semanas que
abarca de la 14-38 de embarazo genera
altos niveles de disfrute en mujeres
gestantes.

La actividad fisica recomendada para
mujeres embarazas debe basarse en
actividades que tengan como objetivo
el mantenimiento o la mejora de la
capacidad aerdbica, la fuerza y la
resistencia muscular; por ello el mayor
beneficio se obtiene con programas
mas completos.

El entrenamiento concurrente
combinado con flexibilidad con al
menos 3 dias por semana reduce la
incidencia de HTG desde la 8va a 9na
semana de gestacion hasta la 36 o
finalizando con el embarazo.

La practica de ejercicio fisico acudtico
en mujeres gestantes ayuda a
disminuir el peso de la madre sin
alterar la del bebé, mejorando su
calidad de vida.

El ejercicio en el medio acuatico
representa un beneficio en el bienestar
de la madre y del bebé, al prevenir
diferentes patologias como en la esfera
lumbo-sacra e  uroginecologica
mejorando el suefio y la percepcion de
salud de la madre.

Tabla 4

Articulos Cientificos sobre: Ejercicio fisico adaptado para embarazadas.
Titulo Autores Objetivo Muestra Instrumentos Resultados
Programa de Cajimila et Se busca plantear un Investigacion de  cardcter Se concluye que la practica de un
actividades fisicas  al., (2024) programa de actividad cualitativo utilizando como programa de ejercicio fisico para
adaptadas para la fisica adaptada para la métodos empiricos la  mujeres gestantes en las clases de
inclusion de inclusion de estudiantes en  observacion cientifica y la  Educacion Fisica es muy beneficioso,
estudiantes en estado de gestacion en la  entrevista. ya que ayuda en la salud
estado de clase de Educacion Fisica. cardiovascular, fortalece articulaciones
gestacion, en la y musculos, controla el peso y
clase de contribuye a la reduccion de riesgos
Educacion Fisica. durante el embarazo.
Impacto del Cala et al., Estudio que busca registrar El diseflo metodologico se Las participantes pudieron incrementar
ejercicio fisico en  (2024) la importancia de la centr6 en un  enfoque sus conocimientos respecto a los
la salud y bienestar actividad fisica en la cuantitativo-descriptivo distintos beneficios que tiene la
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de estudiantes preparacion del cuerpo para  aplicado a 12 estudiantes. Se  practica de ejercicio fisico durante el
universitarias el parto en mujeres aplicd también una encuesta. embarazo, a través de: caminatas,
embarazadas. universitarias embarazadas. natacion y actividades de estiramiento;

demostrando resultados positivos en
los mismos.

Guia de ejercicios Duque et Proponer una guia de Investigacion exploratoria, de Se evidencia una mayor inclusion de la
inclusivos para la  al., (2024) ejercicios fisicos adaptados  tipo descriptiva/explicativa para  alumna con el resto de los estudiantes,
mujer embarazada e inclusivos en el primer un estudio de caso, apoyada en mejora evidente en el ambiente
en el primer trimestre del embarazo de la examinacion de estudios emocional, demostracion de una
trimestre de estudiantes de tercer aflo de  previos. correlacion positiva entre actividad
gestacion. bachillerato. fisica, bienestar psicologico y el
médico.
Perception and Ojedaetal., Conocer la percepcion y Estudio con wun enfoque Los profesores de Educacion Fisica no
participation  in  (2023) participacion en clases de  cuantitativo mediante la  juegan un papel motivacional en la

physical education Educacion  Fisica  de encuesta validada por juicio de  practica de ejercicio fisico en
of women with mujeres entre 18 y 30 aflos  expertos a 111 mujeres que adolescentes embarazadas, esto se
adolescent que tuvieron embarazo tuvieron un embarazo refleja en que solo el 31,5% de las
pregnancy. adolescente durante la etapa  adolescente. encuestadas afirmé haber participado
escolar. en clases de educacion fisica, siendo
inclusive no integradas durante la

sesion.

Discusion

El estudio refleja que son muchas las madres que piensan que la practica de ejercicio fisico
representa un peligro para si mismas y la de sus hijos, incluso aquellas que estan en transcurso de
estudios universitarios, lo que ha conllevado a una baja adhesion a programas de actividad fisica.

Esto se debe a la falta de informacion primero por un profesional de la salud, el cual debera
promover tempranamente la practica de ejercicio fisico en mujeres embarazadas; brindando
consejos especificos, precisos y practicos durante las consultas, adecuado a las circunstancias
especificas de la gestacion (Obis et al. 2020; Rial et al. 2023). Las enfermeras especialistas en
obstetricia también juegan un papel fundamental como principales educadoras en salud y estilos
de vida para la madre, ya que monitorizaran la practica de actividad fisica para finalmente poner
en marcha iniciativas promotoras (Ramoén et al. 2023), es asi que se conseguira en el contexto
social quitar diferentes supersticiones hacia la practica de ejercicio fisico durante la etapa de
gestacion de la mujer.

Coémo se sabe, una mujer puede quedar embarazada durante su etapa de vida feértil,
comenzando incluso desde etapas escolares, donde lastimosamente muchos profesionales de
educacion fisica desconocen qué tipo de ejercicio fisico puede realizar la alumna, llegando incluso
a no integrarlas durante la sesion de clase, cuando lo ideal es la integracion; mejorando su salud
cardiovascular y fortaleciendo tanto musculos como articulaciones con el objetivo de prevenir
complicaciones durante el embarazo.

Si bien, diferentes profesionales del deporte y ejercicio fisico recomiendan durante la etapa
de gestacion el baile, pilates o natacion, se ha demostrado en esta revision bibliografica que los
principales beneficios para mujeres embarazadas se obtienen con programas de multiactividad,
donde no solo se concentre un tipo de actividad sino varias a la vez, cdmo: ejercicios aerobicos,
ejercicios de fuerza, ejercicios de flexibilidad, ejercicios de relajacion y finalmente los acuaticos.
Estos deberan de ser orientados y planificados por un profesional entre 150min a 300min
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semanales con una frecuencia minima de 3 dias por semana entre un 50-70% de la FCmax no
excediendo las 140 pulsaciones por minuto con una duracion minima de 29 semanas entre la 8*-9*
semana gestacional hasta la 36 e incluso pudiendo extenderse hasta el final del embarazo.

Conclusion

Son muchas las mujeres embarazadas quienes piensan que la practica de ejercicio fisico
representa un peligro para si mismas y la de sus hijos, cuando la evidencia sugiere que la misma
resulta muy beneficiosa para madre e hijo. Se hace necesario entonces por parte de los
profesionales de la salud y deporte, brindar consejos especificos, precisos y practicos de la misma,
conllevando un programa de actividad fisica acorde a la madre.

El profesional de educacion fisica o deporte debe conocer las diversas guias de ejercicio
para mujeres embarazadas, ya que la etapa reproductiva de la mujer abarca desde la adolescencia
hasta la edad adulta. Es necesario que la academia brinde los mecanismos necesarios para que los
futuros profesionales graduados tengan una mejor percepcion de como orientar de la mejor manera
a futuras madres, permitiendo de esta manera quitar sesgos que el contexto social tiene hacia la
practica de ejercicio fisico en embarazadas.
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