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RESUMEN

Introduccién: pocos estudios se destacan en la psicoprofilaxis
obstétrica con énfasis en actividad fisica para adolescentes y adultas
jovenes. Si bien hay un reconocimiento sobre el ejercicio como
factor protector para la salud materna, atin hay interrogantes
sobre la tipologfa del ejercicio, la carga de la actividad fisica y la
metodologfa aplicada en gestantes. Objetivo: describir los efectos
de un programa de psicoprofilaxis con énfasis en actividad fisica, en
gestantes entre los 17 y 40 anos. Materiales y métodos: se desarrollé
una investigacién cuasi experimental de corte transversal, con
muestra no probabilistica, constituida por 20 mujeres inscritas en
el programa del control prenatal, en un centro de salud de Santiago
de Cali. Los resultados incluyeron las pruebas de caminata de 6 los
minutos, la prueba manual de fuerza muscular y de coordinacién
6culo-manual, 6culo-podal, evaluadas pre - post intervencion del
programa de 10 semanas. Resultados y discusién: se presentaron
diferencias significativas en el nivel de fuerza muscular y
coordinacién pre - post intervencién. Conclusiones: la propuesta
de un programa de psicoprofilaxis con énfasis en actividad fisica
para gestantes adolescentes y adultas jévenes es efectivo para
mejorar el nivel de fuerza muscular, variable que les permite tener
una preparacién adecuada para su proceso de embarazo, parto,
postparto y lactancia.

Palabras Claves: Composicion corporal; Ejercicio para gestantes;
Embarazo; Fuerza muscular; Salud y bienestar.
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ABSTRACT

Introduction: Few studies emphasize obstetric psychoprophylaxis
with emphasis on physical activity for adolescents and young adults.
Although there is recognition of exercise as a protective factor
for maternal health, there are still questions about the typology
of exercise, the load of physical activity and the methodology
applied in pregnant women. Objective: To describe the effects of a
psychoprophylaxis program with an emphasis on physical activity
in pregnant women between the ages of 17 and 40. Materials
and methods: A quasi-experimental cross-sectional research was
carried out, with a non-probabilistic sample made up of 20 women
enrolled in the prenatal control program at a health center in
Santiago de Cali. The results included the 6-minute walk test, the
manual muscle strength test and hand-eye coordination; Oculo-
pedal evaluated pre-post intervention of the 10-week program.
Results and discussions: There were significant differences in the
level of muscle strength and coordination pre-post intervention.
Conclusions: The proposal of a psychoprophylaxis program with
emphasis on physical activity for pregnant adolescents and young
adults is effective in improving the level of muscle strength, a
variable that allows them to have an adequate preparation for their
pregnancy, childbirth, postpartum and breastfeeding process.

Keywords: Body composition; Good health and well-being;
Muscular strength; Pregnancy; Pregnant exercise.
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INTRODUCCION

Existen hallazgos cientificos que muestran la relacién entre la salud
de la gestante y la actividad fisica. Cuesta-Vargas (2019) plantea
que el ejercicio fisico es una buena forma de mantener un estilo
de vida saludable y su prdctica es recomendable durante el periodo
gestacional de una mujer, pudiendo ser una buena herramienta para
limitar los efectos que suceden en el cuerpo de la mujer, durante
este periodo.

Ademis, Pelaez et al. (2019) resaltan que un programa de ejercicio
controlado y supervisado con intensidades moderadas y vigorosas
resulta eficaz, para prevenir el aumento excesivo de peso en mujeres
embarazadasy otros grupos poblacionales. También, la aplicacién de
un programa de ejercicio moderado durante el embarazo presentd
resultados eficaces frente al control de la ganancia excesiva de peso
materno y como factor de proteccion de la diabetes gestacional y
otras alteraciones (Barakat Carballo ez /. 2010).

A suvez, Artal (2021) destaca que el embarazo no debe ser un estado
de confinamiento, sino que el nivel de estado fisico cardiovascular y
muscular se puede mantener de forma razonable.

Por otro lado, un programa con base en actividad fisica mostré que
los estados de 4nimo no varfan en cuanto a depresion y célera, pero
si en lo relacionado con la tensién y el vigor, que mostré tendencia
a disminuir en la segunda parte del programa de actividad fisica
(Torres-Luque ez al. 2010). Estudios, como el de Barakat Carballo ez
al. (2010), indican cémo las mujeres que contaban con mds de dos
trimestres de embarazo y que realizan alguna actividad fisica, como
natacién, programas de ejercicio fisico de forma recreativa y yoga,
de manera regular, presentaron recién nacidos con valores de peso
de nacimiento similares a aquellas que no tenfan por regularidad la
actividad fisica. Los datos del estudio concuerdan con autores que
no encuentran en la prictica fisica un elemento de riesgo para la
edad gestacional materna.

En ese mismo sentido, se tienen que algunos autores evidenciaron
que el ejercicio de cardcter aerdbico moderado no genera cambios
hematolégicos que pongan en riesgo el equilibrio de la madre y
el feto, relacionado con el suministro de oxigeno en la gestacion;
también es cierto, que los resultados de peso, talla, perimetro craneal
y Test de Apgar, muestran un correcto crecimiento y desarrollo al
nacimiento del bebé (Barakat Carballo ez 2/ 2010).

Estos estudios han mostrado una comprensién mds amplia de
los componentes fisioldgicos del embarazo y el ¢jercicio, todo a
partir de programas que, supervisados y bien dosificados durante
el embarazo, funcionan como factores protectores de posibles
enfermedades, que se pueden desarrollar durante la gestacion.
Brown (2002) plantea que la realizacién de actividad fisica de
intensidad moderada, al menos una vez a la semana, reduce el
riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, cdncer y diabetes,
entre un 20 y un 50 %.

Haas ez al. (2005) destacan que la ausencia de ejercicio fisico antes,
durante y después del embarazo, se ha asociado con un estado
general de salud pobre. A partir de este argumento es claro que el
embarazo y el parto son etapas que exigen una buena preparacién
del cuerpo de la mujer, en los aspectos mental, fisico, nutricional
y educativo.

La préctica de ejercicio fisico se puede llevar a cabo de forma segura
y estd demostrado que brinda beneficios, no solo a la madre sino
también al feto; durante la gestacién, el ejercicio promueve el
fortalecimiento de la musculatura implicada, lo que hace que se
reduzca el dolor y el esfuerzo, en el momento de dar a luz; previene
la ganancia excesiva de peso en esta etapa, asi como también elude
la aparicién de problemas de salud, como la hipertensién arterial y
la diabetes gestacional (Aguilar Cordero et al. 2014).

De acuerdo con lo anterior, si bien es importante conocer los
cambios que genera la gestacién en los sistemas y en sus estilos de
vida, es de vital importancia conocer los cambios que también se
presentan con las mujeres adolescentes. En la investigacidn realizada
por Bldzquez-Morales ez al. (2010), al realizar la observacién de los
estilos de vida de 30 adolescentes embarazadas, se argumenté que
los cambios en los estilos de vida obedecen a los cambios de cada
etapa del embarazo y al contexto donde se encuentran las gestantes
durante el mismo, evidenciando que las madres adolescentes tienen
mids probabilidad de mostrar comportamientos o estilos de vida no
saludables; por ejemplo, en este estudio, la mitad del grupo de las
gestantes no estaban actualizadas en temas de salud, no presentaban
acciones de autocuidado, no realizaban actividad fisica dirigida y no
llevaban una alimentacién adecuada.

Con relacién a la seguridad de la prictica del ejercicio por parte
de gestantes, la evidencia recoge que el ejercicio fisico de baja,
moderada y vigorosa intensidad es seguro y de igual manera su
préctica (Ribeiro et al. 2022). Pahlavani ez al. (2023) agregan que
la “actividad fisica durante el embarazo mejora el metabolismo
oxidativo, el crecimiento fetal y el metabolismo materno mediante
la liberacién de exercinas y placentocinas”; por lo tanto, el ejercicio
en esta etapa puede mejorar los resultados del embarazo, tanto en
embarazos de bajo como de alto riesgo, en mujeres sanas.

En Colombia, existen estudios sobre programas de profilaxis en
gestantes, aunque son pocos los que enfatizan en la psicoprofilaxis
obstétrica con énfasis en actividad fisica, disefiados especificamente
para adolescentes y adultas jovenes. Se observa, que si bien hay un
reconocimiento sobre el ejercicio como factor protector para la salud
materna, aun los ginecélogos, las enfermeras, los fisioterapeutas y
los profesionales de la actividad fisica siguen teniendo interrogantes
sobre la tipologia del ejercicio, la carga de la actividad fisica,
la metodologfa aplicada en gestantes entre los 17 y 40 anos. En
concreto, en la revisién de literatura cientifica realizada por Morante
et al. (2021), mencionan que los programas multidisciplinares en
los que se combina ejercicio aerébico, de fuerza, asi como ejercicios
acudticos y estiramientos-relajacién pueden ser seguros para la
prescripcién de actividad fisica.
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Considerando esto, el objetivo de este estudio consiste en describir
los efectos de un programa de psicoprofilaxis con énfasis en
actividad fisica en gestantes, entre los 17 y 40 anos.

MATERIALES Y METODOS

Este estudio se catalogd como una investigacién de metodologia
cuantitativa, subcategorfa cuasiexperimental. Se intervinieron
gestantes, con un programa de psicoprofilaxis en el medio terrestre.
El tamafio de la muestra final de la investigacién fue de 15 gestantes
adolescentes y adultas jévenes, con edades entre los 17 y 40 anos,
quienes se encontraban en diferentes trimestres de gestacidn.

Para definir la intervencién y realizar el control de la carga fisica para
las gestantes, se les evalud las capacidades fisicas: fuerza muscular,
resistencia aerdbica y coordinacién éculo-manual y 6culo-podal.

Las diferentes capacidades fueron evaluadas, a través de la caminata
de los 6 minutos (tc6m), que analiza la distancia méxima que un
individuo puede recorrer durante un periodo de seis minutos,
caminando tan rdpido como le sea posible, segtin la ATS Committee
on Proficiency Standards for Clinical Pulmonary Function
Laboratories (2002). La prueba manual de fuerza, con indicadores
de Calificacién de la fuerza muscular, segiin Daza Lesmes (2007)
y para la coordinacidn, se hizo a partir de la baterfa de Da Fonseca

(1998).

La recolecciéon de los datos se realizd, a través de la técnica de
observacién directa; a medida que las gestantes realizaban las
pruebas, se iban tomando los datos; todos los andlisis se codificaron
utilizando el software estadistico SPSS v.g. Se realizé un anilisis
bivariado, aplicando medias y desviaciones tipicas; las categorfas
y los grupos se describieron por frecuencia y porcentajes. Con
los resultados obtenidos, a partir de las pruebas mencionadas, se
compararon las variables en dos momentos de la aplicacién del
programa (inicial y final), analizadas con la estadistica descriptiva,
con el fin de comparar y de evaluar los cambios registrados pre/
post intervencidén. Para comparar los resultados de las evaluaciones
antes y después de aplicar el programa de psicoprofilaxis, se realizé

Tabla 1. Fuerza muscular en miembros inferiores.

un andlisis estadistico con pruebas no paramétricas, en este caso,
prueba de rangos con signo de Wilcoxon; se adopté un nivel alfa de
0,05, para todas las pruebas estadisticas.

RESULTADOS Y DISCUSION

Con relacién a la valoracién de la fuerza muscular, los resultados
muestran que, al inicio del programa, 11 mujeres obtuvieron una
calificacién de regular y 4 de ellas, calificacién bueno; después de
un programa psicoprofildctico con énfasis en actividad fisica, solo
1 persona obtuvo una calificacién de regular, las demds gestantes
obtuvieron una calificacién “bueno”, en musculos evaluados: gliteo
minimo, cuddriceps, gastrocnemios, tibiales y fibulares (Tabla 1).

Segtn los resultados, con relacién a la resistencia aerdbica, se
evidencia que, en la evaluacién inicial, la mayor parte de las
gestantes se encontraban en un nivel C “calificacién Bueno” y en
la evaluacién final, se mantuvieron; sin embargo, se observé que
una participante pasé al nivel A “calificacién mala” (Tabla 2). El
resultado de esta capacidad fisica evaluada se debié a que la gestante
se encontraba en los dias previos al parto y le fue dificil caminar a
un paso répido.

Con relacién a la coordinacién éculo manual, se evidencid, en la
evaluacién inicial, que las gestantes estaban distribuidas en nivel
4 “calificacién Excelente” y nivel 3 “calificacién buena”. Para la
evaluacién final, 11 de las participantes se ubicaron en un nivel 3
“calificacién satisfactoria” (Tabla 3), debido a los cambios fisicos
presentados por la cercanfa de la fecha del parto, dificultando
realizar la actividad, de una manera adecuada y controlada.

Para la coordinacién 6culo-podal, los resultados obtenidos entre
la evaluacién inicial y final no mostraron mayores cambios; en la
valoracién inicial, todas las gestantes obtuvieron una calificacién
con nivel 3, “calificacién de buena coordinacién” y solo en la
evaluacién final, una madre llegé a la mds alta calificacién (Tabla
4), evidenciando que un programa de actividad fisica evita mayores
compromisos para la realizacion de sus actividades bdsicas de la vida
diaria.

Pre-intervencién Frecuencia Porcentaje Post-intervencién Frecuencia Porcentaje
Buena 4 26,7 % Buena 14 93,3 %
Regular 11 73,3 % Regular 1 6,7 %
Total 15 100 % Total 15 100 %
Tabla 2. Resistencia aerdbica.
Pre-intervencién Frecuencia Porcentaje Post-intervencion Frecuencia Porcentaje
Bueno Nivel C 14 93,3 % Buena Nivel C 13 86,7 %
Malo Nivel A 1 6,7 % Malo Nivel A 2 13,3 %
Total 15 100 % Total 15 100 %
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Tabla 3. Coordinacién é6culo-manual.

Pre-intervencién Frecuencia Porcentaje Post-intervencién Frecuencia Porcentaje
Nivel 4 Excelente 8 53,3 % Nivel 3 Buena 11 6,7 %
Nivel 3 Buena 7 100,0 % Nivel 2 Satisfactoria 4 26,7 %
Total 15 100 % Total 15 100 %
Tabla 4. Coordinacién éculo-podal.
Pre-intervencién Frecuencia Porcentaje Post-intervencion Frecuencia Porcentaje
Nivel 4 Excelente - - Nivel 4 Excelente 1 6,7 %
Nivel 3 Buena 15 100,0 % Nivel 3 Buena 14 93,3 %
Total 15 100 % Total 15 100 %

Se podria afirmar que el embarazo y el parto son etapas que exigen
una buena preparacién del cuerpo de la mujer en sus aspectos bio-
psico-sociales. La propuesta de un programa de psicoprofilaxis
(Anexo 1), con énfasis en actividad fisica para gestantes adolescentes
y adultas jévenes inscritas y que asisten regularmente al programa
de control prenatal del Centro de Salud de Santiago de Cali, les
brindé herramientas y conocimientos para una correcta preparaciéon
para su proceso de embarazo, parto, postparto y lactancia. El
ejercicio durante el proceso de gestacién, segin Cuesta-Vargas
(2019), permite una mejora de los sistemas cardiorrespiratorio
y musculoesquelético, debido a la realizacién de ejercicios de
flexibilidad, de fuerza y de resistencia. Al tiempo, se evitard que se
intensifiquen los cambios anatomo fisiolégicos negativos, durante el
embarazo, reduce la probabilidad de presentar diabetes gestacional
y disminuye las probabilidades de cesdrea en mujeres con peso
normal; asimismo, seglin este autor, la prictica de actividad fisica
reduce el riesgo de sintomas de depresion postparto. Con relacion a
las pruebas elegidas y capacidades a trabajar dentro del programa, se
evidencia una correspondencia con lo planteado por Santos-Rocha
et al. (2022), quienes incluyen, dentro del plan de entrenamiento,
ejercicios para mejorar la aptitud cardiorrespiratoria, fuerza,
equilibrio y otros més.

De acuerdo con Mata ez al. (2010), algunos de los beneficios de la
préctica del ejercicio fisico para la madre estdn relacionados con la
mejora de las capacidades metabélicas y cardiopulmonares, reduce
el riesgo de padecer diabetes gestacional, mejora la condicién fisica
de la madre y, durante la gestacién, fortalece los musculos para
proteger las articulaciones y la columna, las cuales, se aflojan como
preludio natural para el parto; en el caso de las gestantes estudiadas,
los resultaron mostraron mejoria en sus capacidades fisicas: la fuerza
muscular, coordinacién éculo podal y éculo manual.

De igual manera, se instruyeron sobre temas de interés, que
les permitié llevar, posiblemente, un proceso de gestacién mds
saludable y pudieron despejar las dudas que tenfan respecto a los
cambios, en ese momento, o las que pudieran surgir a futuro. Lo
que se identificd es que la propuesta psicoprofildctica con énfasis en
actividad fisica para las gestantes adolescentes y adultas jovenes fue
beneficiosa y aporté al proceso de gestacidn, parto y postparto. Uno
de los efectos encontrados después de la aplicacion de la propuesta

fue que la fuerza de los musculos iliopsoas, gliteos y aductores,
mejoro.

Lo que lleva a sugerir que las gestantes participantes pueden llegar
a tener un mejor trabajo de parto y pujo. De igual manera, una
mejor recuperacién muscular durante el proceso del postparto.
Caso contrario puede suceder con las gestantes que no realizan el
debido fortalecimiento de la cadena de masculos, que intervienen
al momento del parto y de la recuperacién postparto.

Seconsideraquelacoordinaciénesunacapacidad devitalimportancia
para llevar a cabo las diferentes actividades de la cotidianidad del ser
humano, pues el hecho de realizar desplazamientos con cambios de
direccién o tomar objetos y utilizarlos para ejecutar tareas cotidianas
requiere de tener una buena capacidad de coordinacién, ya sea
6culo manual y éculo podal. En el caso de las mujeres gestantes,
por su condicién y estado, se presentan ciertas dificultades, debido
al aumento de peso y descenso del centro de gravedad, lo que, en
algunos casos, afecta la integracién de movimientos, necesarios para
la ¢jecucion de las diferentes tareas y actividades, a medida que van
pasando y transcurriendo los trimestres del embarazo.

Lo anterior permite argumentar la exigencia de la prictica del
ejercicio fisico en los programas para la mujer gestante, pues le
va a permitir encontrarse en un estado éptimo de coordinacién
motriz, para evitar complicaciones que pongan en riesgo su salud
y la salud del bebé, al igual que en ventaja para la recuperacién en
el postparto.

Por otra parte, referente a las capacidades condicionales,
particularmente hablando de la fuerza en miembros inferiores,
Suarez et al. (2005) proponen que el entrenamiento sobre
intensidades entre 50 y 70% produce mejoras significativas, pero
no presentan incidencias en las otras capacidades, de ahi que la
orientacién de los contenidos a trabajar con estas poblaciones debe
tener objetivos definidos y centrados en la mejora arménica de
todos los componentes. Asimismo, Laredo-Aguilera ez a/. (2020)
resaltan que el entrenamiento de la resistencia aerébica en mujeres
embarazadas es beneficioso para controlar la glucosa, la hbcAl y la
insulina y, ademds, ponderan la importancia de la realizacién de
actividad fisica durante la etapa de embarazo.
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Con relacién a otro tipo de programas que pueden generar algiin
efecto positivo en las capacidades fisicas, Ghandali ez al. (2021)
plantean queel pilates durante el embarazo reduce significativamente
la intensidad del dolor de parto y variables asociadas a este proceso,
pero no indica una relacién con las capacidades expuestas en esta
investigacion.

A la finalizacién de la aplicacién se observé que la realizacién de
ejercicio, para la resistencia aerdbica regular y moderada, influy$
en algunos cambios fisicos (regulacién de respiracidn, regulacién
de frecuencia cardiaca, disminucién de fatiga y disminucién de
signos de edema en miembros inferiores) y en el mejoramiento
de los estados de fatiga, a la ejecucion de diferentes actividades de
periodos prolongados.

Estos cambios también fueron relatados por las gestantes y
evidenciados en el seguimiento realizado durante la aplicacién
del programa. Podria lo anterior, soportarse en lo concluido por
Barakat Carballo ez 4/. (2010), quienes indican que la realizacién
de tres sesiones de ejercicio de resistencia aerdbica de intensidad
moderada, con una duracién de 35 minutos, durante el segundo y
tercer trimestre del embarazo, no influye en el comportamiento de
la tensidn arterial materna.

En definitiva, la intensidad del ejercicio a realizar se debe adaptar
a la condicién fisica previa de las gestantes (Ribeiro ez al. 2022),
aspecto que se tuvo en cuenta en esta aplicacién, para determinar
la exigencia y la dificultad de los ejercicios en el programa.
Ademds, autores, como Nascimiento ez a/. (2012), destacan la
importancia del ejercicio para la salud materna y calidad de vida,
dada su importancia en la prevencién de molestias musculares y
esqueléticas, asi como en la precaucién del aumento de peso.

Limitaciones del estudio. La poca educacién en comunidad y
los escasos programas que promueven el ejercicio para mujeres
gestantes, a nivel local, hace dificil que se pueda generar un
andlisis profundo con grupos poblacionales, que experimentan
contextos y condiciones sociales similares; asimismo, la falta de
estudios relacionados en este grupo poblacional, conlleva a que las
investigaciones futuras garanticen una adecuada prescripcién del
ejercicio, estrategia que puede facilitar la adherencia a programas
de psicoprofilaxis de la actividad fisica para las mujeres gestantes,
ayudando a la preparacién fisica y mental de la mujer, en el
momento del embarazo-parto y postparto.
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