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1. Introduccion

1.1 Area

Salud y deporte

1.2 Tema
Gimnasia para embarazadas

1.3 Titulo

La gimnasia adecuada del 1° al 9° mes de embarazo
1.4 Problema

/Qué efectos hara en las embarazadas, si realizan actividad fisica

durante los 9 meses de embarazo?
1.5 Justificacion

Esta investigacion esta dirigida a embarazadas, ginecdlogos, obstetras,
parteras, profesores y licenciados en actividad fisica y deportiva. Esta
investigacion fomentard a las futuras mamads, mejorard su autoestima, las hard
llegar en forma al dia del parto y también brindard al bebé una sensacion

placentera.

Ademads, es necesario estudiar los efectos que tiene el realizar
actividad fisica durante el estado de embarazo, para que de esta manera las

mujeres tengan un parto y post-parto placentero.

1.6 Antecedentes
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Hoy es muy comn practicar gimnasia durante el
embarazo. La actividad fisica es el mejor camino para llegar al parto
de forma saludable, aconsejada por médicos y controlada por

profesionales del deporte.

Los cambios que se producen en el organismo son
muchos, cuando una mujer estd esperando un hijo. Por eso es
necesario que el propio cuerpo vaya adaptindose de a poco a todas
esas nuevas sensaciones. La actividad fisica especifica y controlada es
lo mejor para que la mama disfrute, con la menor cantidad de
complicaciones o dolores, los nueve meses de gestacion y. ademas,
llegue en Optimas condiciones fisicas al parto, lo que no es menos

importante.

La gimnasia para embarazadas no es algo que haya
existido desde siempre. Los tiempos han cambiado, y esta necesidad
se intensificé, concretamente, hace poco més de dos décadas. Los
médicos empezaron a tomar conciencia de que la mujer que habia
realizado actividad fisica durante el embarazo se encontraba mds
preparada a la hora del parto, participaba de manera mas activa, su
estado fisico era mucho més adecuado y gracias a lo cual, se observo

una visible baja de consultas por dolores y molestias pre y post parto.

Actualmente la actividad fisica especifica para
embarazadas se ha extendido y son los propios médicos quienes
aconsejan a las futuras mamas acerca de sus beneficios. Es importante
destacar que la actividad fisica hace posible que el cuerpo libere
agentes quimicos que ayudardn a la futura mama a relajarse, sumando
a que la rdpida circulacion de sangre provocada por la gimnasia
permite una mejor oxigenacion del cuerpo de la embarazada y de su

bebé.

A lo largo de todo el embarazo se realizan ejercicios
localizados, para poder trabajar todas aquellas zonas del cuerpo que se
alteran y reducir asi las afecciones mas comunes: dolor de espalda,
molestias debajo de las costillas, caida de los hombros hacia delante.
Asimismo, las futuras mamds aprenden y trabajan todos los ejercicios

que deberan poner en practica en el momento del parto.

Finalmente, llega el momento esperado. Aqui la mama
se encuentra en la instancia de post parto y también ahora, como

entonces. es importante realizar actividad fisica. A través de clla, el



cuerpo de la mama podra volver mas rapidamente a su estado normal

para continuar 4gil. activa y hermosa, ahora junto a su bebé."

La época del embarazo es para la mujer una etapa de la
vida donde los deseos de cuidado propio y de su bebé ocupan gran
parte de sus expectativas. Tal vez, no haya otro momento en la vida de
la mujer en el cual sea mas necesaria la practica regular de ejercicios,
teniendo en cuenta que dar a luz implica una gran actividad fisica y,
como en cualquier otra de ellas, no cabe esperar una feliz culminacion

sino se cuenta con cierto aprendizaje o desarrollo previo.

El objetivo de la preparacion fisica, es poner en las
mejores condiciones posibles la musculatura de la mujer, en especial
la del abdomen, columna y pelvis, durante los meses anteriores al
momento del parto y de ayudarla a recuperarse rapidamente después
de ese esperado momento. La actividad fisica hace al cuerpo liberar
endorfinas, que le ayudardn a relajarse y a suavizar las tensiones y
preocupaciones. La répida circulacion de la sangre provocada por el
ejercicio garantizard una mejor oxigenacion de su cuerpo y de su bebé.
En resumen, el ejercicio regula y mantiene el tono muscular y la
fuerza, protege contra el dolor de espalda, ayuda a prevenir una
excesiva acumulacion de grasa en el cuerpo, y tiene un positivo efecto
en el nivel de energia. estado de animo y la imagen de si misma. Para
la mama hacer ejercicios regularmente le dara satisfacciones tanto
desde el punto de vista fisico como emocional: es una buena manera

de prepararse para los cambios que surgiran en los meses por venir.

Algunos Beneficios de la actividad fisica para la mama

son los siguientes:

+ Recibira un estimulo emocional positivo debido a la

liberacion de hormonas.

« Mejorar4 su autoestima gracias al aprendizaje de

nuevos modos de utilizar su cuerpo.

» Podra encontrar, en las clases de actividad fisica para

embarazadas, nuevas amigas en otras madres.

» Puede compartir la rutina de ejercicios con su pareja u

otros miembros de su familia.

' Villar M., (2001) , Actividad fisica durante el embarazo, Argentina,
(Bs. As.), 2da edicion, 8-10,




+ A través del ejercicio practicado en forma regular,
podré aliviar dolores de espalda. constipacion, calambres en las

piernas y la falta de aliento.

» Aumentard su nivel de energfa.

« Estard mejor preparada para reasumir sus actividades
después del parto.

» Recuperard mds rapidamente su estado fisico previo al
embarazo.

Cada vez que la futura mamé practica los ejercicios
recomendados, su bebé recibe una cuota mayor de oxigeno en la
sangre el cual mejorard su metabolismo y le brindaran una sensacion
placentera. Todos sus sentidos, particularmente los cerebrales, pasardn

a funcionar en su nivel 6ptimo.

Aleunos Beneficios de la actividad fisica para el bebé

son los siguientes:

» Las hormonas liberadas durante el ejercicio pasan a
través de la placenta hasta el bebé. Al comenzar los ejercicios éste
recibe un estimulo emocional proveniente de la adrenalina de la
mama.

« Durante ¢l ejercicio el bebé experimentard los efectos
de las endorfinas, sustancia que nos hacen sentir mucho mejor y mas

relajados.

« Al finalizar la actividad fisica, las endorfinas ejercen
un poderoso efecto tranquilizador, el cual puede durar mas de ocho

horas. y es percibido por el bebé

« El movimiento del ejercicio es confortador y el bebé

se sentird complacido por el efecto de los balanceos.

« Cuando la futura mama se gjercita, los misculos de su
abdomen realizan una especie de masaje agradable y calmante para el

bebé.”

2 villar M., (2001) , Actividad fisica para embarazadas, Argentina,
(Bs. As.), 3era edicion, 2-3,
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1.7 Preguntas de investigacion

(Se puede desde la actividad fisica, mejorar la postura y la

preparacion de la embarazada al parto?

.Se puede relacionar la actividad fisica con la psicoprofilaxis

obstétrica?

. Se puede aportar una herramienta adicional, ademas de la ayuda de

obstetras, ginecélogos, parteros, psicdlogos; desde la actividad fisica?

1.8 Objetivos.
1.8.1 Generales:

Determinar si la actividad fisica tiene una influencia importante en el

embarazo.
1.8.2 Especificos:

Estudiar si la realizacion de actividad fisica durante el embarazo

ayuda a la llegada del parto.

1.9 Materiales y métodos

Se trata de un trabajo de posicion tedrica, que incluird la realizacion

de encuestas.

1.10 Poblaciéon y muestra

30 mujeres de entre 25-35 afios en estado embarazoso o que ya fueron

madres recientemente.

1.11 Tiempo y lugar
Ciudad Autonoma de Buenos Aires.
Abril de 2008 — Septiembre 2009

1.12 Tipo de investigacion

Descriptiva del valor de las variables, de posicion tedrica.



