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Adoptar medidas para ofrecer a todas las
personas mas oportunidades para estar activas,
incrementar la actividad fisica, ya sea en
diferentes sectores y disciplinas, asi como aplicar
politicas y soluciones adecuadas al entorno
cultural y social a fin de promover, posibilitar y
fomentar la actividad fisica, requiere de un
esfuerzo colectivo.

Se ha demostrado que la actividad fisica regular
ayuda a prevenir y controlar las enfermedades
crénicas no transmisibles, como las
enfermedades cardiacas, los accidentes
cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de
cancer. También ayuda a prevenir la hipertension,
a mantener un peso corporal saludable y puede
mejorar la salud mental, la calidad de vida y el
bienestar.™

La actividad fisica se asocia a multiples
beneficios para la salud en todas las personas, a
cualquier edad, tanto en mujeres como en
hombres, sin embargo, cada dia hay mas
personas que no la practican y esto se debe, en
gran parte, a que se han cambiado los estilos de
vida hacia un modelo mds sedentario.®

La actividad fisica durante el embarazo y
posparto aporta beneficios para la salud materna
y fetal, dentro de ellos se pueden mencionar,
menos riesgo de preeclampsia, hipertension

gestacional, diabetes gestacional, aumento
excesivo de peso, complicaciones en el parto,
depresién posparto, entre otros.®

A todas las mujeres embarazadas y en puerperio,
sin contraindicaciones, se les recomienda realizar
una actividad fisica regular durante el embarazo
y posparto, como minimo 150 minutos de
actividad fisica aerdébica con intensidad
moderada (incorporando varias actividades
aerdbicas y de fortalecimiento muscular).
También se pueden afadir estiramientos
moderados con el fin de obtener beneficios
notables para la salud.®

Nuestro genoma ha desarrollado una sensibilidad
a esta "intervenciéon" eficaz, relativamente libre
de efectos adversos y disponibles a bajo costo,
pero de dificil implantaciéon psicosocial. El
periodo perinatal no estd ajeno a esta sélida
recomendacién sobre ejercicio fisico, razén que
se explica en una revision especifica de Guias de
Practica Clinica en la que se recomendd la
realizacién de ejercicio fisico de intensidad
moderada durante el embarazo; esto es entre 12
y 14/21 en percepcidn subjetiva de esfuerzo y/o
entre 60-75 % de frecuencia cardiaca maxima,
algo mayor en mujeres deportistas. Ademas,
también existe cierto consenso en el volumen
total de actividad fisica expresada en frecuencia
y tiempo, variando entre un minimo de 45
minutos/semana, hasta 150 minutos/semana,
repartidos entre 2 o 3 sesiones, en dependencia
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del nivel de condicidn fisica previo al embarazo.”

Segun reciente revisiéon sistematica de 61
ensayos clinicos aleatorizados, la modalidad de
ejercicio fisico mas favorable para la salud
materna fueron los programas multicomponentes,
atendiendo tanto a las adaptaciones
cardiopulmonares con ejercicios de resistencia o
aerdbicos, como musculoesqueléticas con
ejercicios de fuerza o resistencia muscular. Estas
recomendaciones no solo afectan a la esfera
fisica, sino también a la mental, como trasluce un
reciente metaanalisis, el cual destaca que la
actividad fisica reduce el riesgo de sintomas de
depresién posparto.”?

La evidencia actual de ejercicio fisico en
embarazadas no difiere de los programas de
intervencién cldsicos de hidrocinesiterapia en
embarazadas (fisioterapia en medio acudtico),
donde ademds de las recomendaciones sobre
actividad fisica y reduccion del sedentarismo, se
realiza un programa especifico de ejercicios en
Seco y en agua para atender, mediante
fisioterapia, las adaptaciones
musculoesqueléticas, vasculares vy
antropométricas en la fase final del embarazo,
parto y posparto. El ejercicio fisico durante el
embarazo ha demostrado con pruebas sélidas
sus bondades respecto a la diabetes gestacional
y a los desajustes hipertensivos en un meta
andlisis, sin afectar a la edad gestacional al
momento del parto, ni aumentar las
probabilidades de cesarea en mujeres con peso
normal.*>

La embarazada de hoy en dia, en nuestro
contexto socio-econdmico-cultural, es una mujer
madura y bien informada, que afronta la
maternidad de forma responsable, intentando
ofrecer a su futuro hijo las mejores condiciones
para su desarrollo. Durante la gestacién lo mejor
que puede hacer por descendiente es cuidarse a
si misma, y para ello no puede eludir la
necesidad de hacer ejercicio fisico.

La creacion de un grupo especifico para mujeres
embarazadas tiene multiples beneficios tanto
para la propia participante como para el
profesional del Equipo Basico de Salud que va a
dirigir su plan de “entrenamiento” durante todo
el embarazo y el puerperio.
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