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12. Beneficios de la actividad

fisicaen elagua enlas mujeres
gestantes

RESUMEN

Introduccion. Segun las recomendaciones de las guias de
practica clinica sobre atencién al parto normal, las mujeres
que planifican su embarazo deben realizar ejercicio fisico de
manera habitual, ofreciendo consejo individualizado sobre
el inicio o mantenimiento de la AF, asi como la intensidad,
duracién y frecuencia de la misma.

Segun los ultimos estudios, las tasas de inactividad fisica
durante el embarazo oscilan entre el 64,5% y el 91,5%, sien-
do mayores en el tercer trimestre de gestacion.

De hecho, la inactividad fisica en el embarazo se asocia con
una mayor probabilidad de ingreso de los recién nacidos en
las unidades de cuidados intensivos neonatales, de parto
pretérmino, de bajo peso al nacer, de restricciéon del creci-
miento intrauterino y de cesareas.

El ejercicio fisico se puede realizar tanto en medio terrestre

como acuatico, aunque esta comprobado que éste ultimo

ofrece mejores resultados, ya que aumenta la seguridad de

la embarazada y reduce el riesgo de lesiones.

Objetivos

« Conocer los beneficios de la actividad fisica en el medio
acuatico.

Metodologia

Revision bibliografica: PubMed, Medes, CINAHL.

Palabras claves: “actividad fisica’, embaraz*, agua.

Articulos: tultimos 10 afios en espainol o inglés. 6 articulos.

Resultados. La actividad fisica en el agua presenta diferen-

tes beneficios en muchos niveles en la mujer embarazada.

A nivel cardiorrespiratorio se mejora el control de la respira-
cién y disminuye la presién arterial.

También mejora la circulacion y reduccién de edemas.

Revista para profesionales de la salud

A nivel de suelo pélvico fortalece la musculatura y, como
se reduce el peso de la gestante en el agua, son mas sen-
cillos de realizar.

A nivel metabdlico mejora los resultados de tolerancia a
la glucosa.

A nivel musculo esquelético, disminuyen el dolor lumbar.

A nivel psicoldgico, aumenta el estado de animo, reduce
el estrés y la ansiedad. Ademas, una temperatura adecua-
da produce sensibilidad en las terminaciones nerviosas,
causando una disminucion del dolor.

A nivel fetal, no se modifica la frecuencia cardiaca tras el
ejercicio ni influye en la actividad uterina, pero si se ha de-
mostrado una relacién positiva con el liquido amnidtico.

Recomendaciones
Temperatura del agua entre 26-30 °C

La primera hora es la mejor para realizar actividad fisica,
ya que se previenen las nduseas y aumenta la energia.

La intensidad puede ser moderada tanto en primer como
segundo trimestre y adaptarse al tercer trimestre.

Palabras clave. Actividad fisica, agua, embarazo.
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