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Ejercicio fisico y gestacion. Los avances en el campo de la ginecologfa han supuesto un cambio en la concepcion del embarazo que ha pasado
de considerarse casi como un enfermedad en la que habfa que guardar reposo a un periodo en el que la mujer puede seguir practicando deporte.
Caminar, a natacion o el yoga son algunas de las opciones que el experto Juan José Hidalgo expuso en el Congreso Nacional Mujer y Deporte en la UJI.
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M Lejos ha quedado la concep-
cién del embarazo comoun pro-
ceso casi de enfermedad que
trascurrfa, poco mas omenos, en
unabsolutoreposo. Lainvestiga-
ciénylosavancesenel campode
la ginecologia han demostrado
que un embarazo activo, no solo
aporta beneficios a la futura
mama, sinotambién al feto. El es-
pecialista en Ginecologia y Obs-
tetricia en el Hospital Comarcal
de Vinaros, Juan José Hidalgo, asi
lo puso de manifiesto en su par-
ticipacién durante el Congreso
Nacional Mujer y Deporte cele-
brado en la Universitat Jaume I
(UJI) de Castellé, donde hizo un
breve repaso sobre los cambios
fisiolégicos que se producen en
el embarazo y su relacién con la
préctica de ejercicio fisico du-
rante la gestacion.

> ;CUALQUIER EMBARAZADA PUEDE
[HACER DEPORTE?

W Enprincipio, si. Cualquier mu-
jer embarazada sana y con un
embarazo de curso normal sin
complicaciones puede realizar
ejercicio fisico durante la gesta-
ci6én. Desde luego, segin Hidal-
g0, esto se debe matizar en algu-
nosaspectos, ademasdeteneren
cuenta determinadas situacio-
nesconcretas. El ejercicioquere-
aliceunaembarazada sana debe
ser de intensidad moderada (lo
que serfa equivalente a caminar
aunavelocidadde 4-6km/hora),
durante 30-45 minutos al dia y
cuatro o cinco dias a la semana.
«En cualquier caso, se deberfan
tener en cuenta determi-
nados aspectos
individuales a
la hora de
planificar
un pro- L
grama de [
ejercicio
fisico para
cada emba-
razada y con-
sultar con su gi-
necélogoprevia-
mente a iniciar la

actividad», afiade el experto.

> ASPECTOS A TENER EN CUENTA PARA
PLANIFICAR LA ACTIVIDAD FiSICA

M Porunaparte, se debenvalorar
aspectoscomoelperiododeem-
barazo (no eslamismasituacion
fisica de la embarazada ni los
riesgos en la semana 8 de emba-
razo que enla 32), los riesgos in-
dividuales de cadamujer porpo-
sibles patologfas previas o com-
plicaciones que hayan podido
producirse durante elembarazo,
elhébitodeejerciciofisicoyel ni-
vel de entrenamiento previos al
embarazo o las preferencias de
cada mujer. También, aspectos
como el tipo de ejercicio que se
debey puede realizar, la intensi-
dad de la actividad fisica que
puedealcanzarse, laduraciénde
cada sesion yla frecuencia.

> :QUE BENEFICIOS APORTA A LA MU-
JERY EL FETO?

M Losbeneficios derealizar ejer-
cicio fisico durante el embarazo
son multiples. Segtin, Hidalgo,
ademads de lograrunamejor con-
dicién fisica materna y una me-
jorfa de la propia imagen corpo-
ral, se ha visto que las mujeres
que practican actividad fisicare-
gular durante la gestacion con-
trolan mejor la ganancia de peso
propia del embarazo, presentan
una mejor tolerancia a la ansie-
dadyladepresiénymuestranun
mejorproceso de parto. Ademas,
«el parto enlasmujeres que prac-
tican ejercicio fisico de formare-
gular suele desarrollarse de for-
ma mds natural y con menor in-
tervenci6n obstétrica que en las
que no lo hacen, probable-
mente porque el proce-
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cido por unamejor condici6n fi-
sicaenun momento de gran exi-
gencia cardiorrespiratoriay mus-
cular paralamujer», anade el gi-
necélogo. También se ha obser-
vado que puede sermenos dolo-
roso «por el mayor nivel de en-
dorfinas endégenas que mues-
tran las mujeres que realizan ac-
tividad fisica, ademds de poruna
mayor tolerancia al esfuerzo fisi-
coyal estrés».

Respecto a los beneficios en el
neonato, probablemente, este
sea el aspecto menos estudiado
del tema aunque, tal como apun-
ta el doctor Hidalgo, se han pu-
blicado algunos estudios que
apuntarian a un menor riesgo
de desarrollo de obesidad y alte-
raciones metabdlicas durante la
infancia y a un desarrollo psico-
motor mas favorable en los hijos
de aquellas mujeres que realiza-
ron ejercicio fisico durante el em-
barazo. «En cualquier caso, este es
un terreno que todavia se debe es-
tudiar bastante mas ampliamen-
te», asegura.

> EL EJERCICIO COMO METODO PRE-
[VENTIVO DE ENFERMEDADES

W Hidalgo resalta que también
existen algunos beneficios adi-
cionales «<muyimportantes» para
mujeres embarazadas que pre-
sentan determinados problemas
o patologfas. Por ejemplo, algu-

nosdelosmasestudiadossonlos
que obtienen las mujeres con
riesgo o con diagnéstico de dia-
betes gestacional (una de las pa-
tologfas mds frecuentes durante
elembarazo), al haberse demos-
trado que, complementando al
tratamiento dietético, la practica
de ejercicio fisico por estas pa-
cientes supone un menor riesgo
dedesarrollarlaenfermedad, un
mejor control metabdlico o una
menor necesidad de tratamien-
to con insulina.

> :QUE TIPO DE ACTIVIDADES PODRIA
[REALIZARSE DURANTE LA GESTACION?

M El especialista en Ginecologia
y Obstetricia, Juan José Hidalgo,
apunta que lo adecuado duran-
te un embarazo normal es com-
binar ejercicio aerébico, paralo-
grarunamejoria cardiorrespira-
toria, con un programa de en-
trenamiento musculoesqueléti-
codirigido a mejorarla flexibili-
dad y conseguir el fortaleci-
miento muscular. Dentro del
primero son muy recomenda-
bles actividades como caminar,
labicicletaestéticaylanatacién.
En el segundo, el yoga y el pila-
tes pueden ser beneficiosos, sin
olvidar que pueden realizarse
rutinas de levantamiento de
peso, siempre con una supervi-
si6n adecuada.

Juan José Hidalgo.

Concienciar
a las mujeres y
los profesionales

P> Enlas Gltimas décadas,
han existido posturas con-
trapuestas en relaciéna la
concepcion del embarazo
como un periodo en el que
pudiera realizarse actividad
fisica con normalidad o, por
el contrario, en el que lamu-
jer debiera guardar reposo
casi absoluto. El especialista
en Ginecologia y Obstetricia
en el Hospital de Vinards,
Juan José Hidalgo, apunta
que, probablemente, a par-
tir de los afios ochenta fue
cuando comenzd a promo-
verse un embarazoy un par-
to «lomds activoy naturales
posibles. «A partir de ese
momento el cambio de ten-
dencia hasido lento pero
progresivo y, aunque ahora
estamos mejor que hace
treinta afios, todavia hay
mucha labor por hacer para
concienciar, noséloalas
mujeres embarazadas, sino
también a los propios profe-
sionales, de los muchos be-
unembarazo ac-
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El ejercicio que realice una embarazada sana debe

ser de intensidad moderada.
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