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El embarazo como factor motivador del ejercicio

Pregnancy as a Motivating Factor for Exercise

A gravidez como fator motivador para a pratica de exercicios

VANESSA GUZZOW, LEONEL BRIOZZOW
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. Introduccién: A pesar de los beneficios de la actividad fisica durante el embarazo, solo un 33 % de las embarazadas realiza
Montevideo, Uruguay.

Correos electrénicos: ejercicio gestacional. Nuestro objetivo es determinar si la realizacion de actividad fisica previa al embarazo se relaciona con la
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leobriozzo@hotmail.com Metodologia: Se realizé un estudio descriptivo, observacional, transversal a un grupo de embarazadas que participaron de
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un programa de ejercicio durante la gestacion. Se recabaron datos sobre su actividad fisica previa al embarazo utilizando el
ORCID: 0000-0002-6772-3188

cuestionario PARmed-X.

Resultados: Del total de mujeres que realizaron ejercicio durante el embarazo, un 52,6 % (n=10) no tenia antecedente de
actividad fisica previa a la gestacion. El andlisis de asociacion para la relacion entre el ejercicio previo al embarazo y la practica
de actividad fisica durante la gestacion arrojé un valor p = 0,102, sin alcanzar significancia estadistica.

Conclusiones: No se encontré una asociacion significativa entre la practica de ejercicio antes del embarazo y la actividad fisica
durante la gestacién. Sin embargo, un hallazgo relevante es que muchas mujeres que no realizaban ejercicio previamente
comenzaron a hacerlo durante el embarazo al recibir informacién adecuada y comprender sus beneficios. Esto resalta el papel
fundamental de la educacion y el acceso a programas estructurados en la promocién de la actividad fisica gestacional. Es
imprescindible desarrollar politicas publicas que promuevan el acceso universal, gratuito y equitativo a programas de ejercicio
durante la gestacion.

Palabras clave: pre gestacional, ejercicio, actividad fisica, embarazo, barreras

ABSTRACT

Introduction: Despite the benefits of physical activity during pregnancy, only 33% of pregnant women engage in gestational
exercise. Our objective is to determine whether physical activity prior to pregnancy is related to exercise during gestation.
Methodology: A descriptive, observational, cross-sectional study was conducted with a group of pregnant women who
participated in an exercise program during pregnancy. Data on their physical activity prior to pregnancy were collected using
the PARmed-X questionnaire.

Results: Of the total number of women who exercised during pregnancy, 52.6% (n=10) had no prior history of physical activity
before gestation. The association analysis for the relationship between prior exercise and physical activity during pregnancy
yielded a value p = 0.102, without reaching statistical significance.

Conclusions: No significant association was found between pre-pregnancy exercise and physical activity during gestation.
However, a noteworthy finding is that many women who had not previously exercised began doing so during pregnancy after
receiving proper information and understanding its benefits. This highlights the crucial role of education and access to structured
programs in promoting physical activity during pregnancy. It is essential to develop public policies that ensure universal, free,
and equitable access to exercise programs for pregnant women.

Key words: pre-gestational, exercise, physical activity, pregnancy, benefit, barriers

RESUMO

Introducdo: Apesar dos beneficios da atividade fisica durante a gestacdo, apenas 33% das gestantes praticam exercicio
gestacional. Nosso objetivo é determinar se a realizacao de atividade fisica prévia a gestacao esta relacionada com a pratica de
exercicio durante a gravidez.

Metodologia: Realizou-se um estudo descritivo, observacional e transversal com um grupo de gestantes que participaram de
um programa de exercicio durante a gravidez. Foram coletados dados sobre sua atividade fisica prévia a gestacao utilizando o
questionario PARmed-X.

Resultados: Do total de mulheres que realizaram exercicio durante a gravidez, 52,6% (n=10) ndo apresentavam antecedente de
atividade fisica prévia a gestacdo. A andlise de associacdo entre o exercicio pré-gestacional e a pratica de atividade fisica durante
a gravidez resultou em valor de p = 0,102, sem atingir significancia estatistica.

Conclusdes: Nao foi encontrada associacdo significativa entre a pratica de exercicio antes da gestacao e a atividade fisica durante
a gravidez. Entretanto, um achado relevante é que muitas mulheres que néo realizavam exercicio previamente iniciaram a
pratica durante a gestacdo ao receber informacées adequadas e compreender seus beneficios. Isso ressalta o papel fundamental
da educacéo e do acesso a programas estruturados na promocéo da atividade fisica gestacional. E imprescindivel desenvolver
politicas publicas que promovam o acesso universal, gratuito e equitativo a programas de exercicio durante a gestacgao.

Fecha de recibido: 03/05/2025 . . L. .. L. . .
Palavras-chave: pré-gestacional, exercicio, atividade fisica, gestacdo, barreiras
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INTRODUCCION

En ausencia de complicaciones médicas u obstétricas, la
actividad fisica en el embarazo es segura y recomendable. Su
realizacién previa al embarazo contribuye a lograr un peso
6ptimo y disminuye la infertilidad. Ademas, aumenta la tasa de
nacido vivo, reduce la ansiedad y el estrés durante su busqueda
y baja la probabilidad de diabetes y estados hipertensivos del
embarazo. Esto beneficia no solo a la mujer, sino también al
desarrollo embriofetal y neonatal. A pesar de los beneficios, tan
solo un 33% de las embarazadas realiza ejercicio gestacional,
segun datos del estudio de Acufa et al. (2019), que evalué
la prevalencia de actividad fisica en mujeres embarazadas
en el Hospital Regional Salto y el Hospital Escuela del Litoral
Paysandu, Uruguay!.

La atencién pre gestacional se refiere a un conjunto de acciones
e intervenciones que se llevan a cabo antes del embarazo. Su
objetivo principal es detectar patologias médicas y factores
de riesgo modificables que podrian afectar negativamente la
salud del binomio maternofetal® 3.

En este contexto, debemos conocer el concepto de DOHaD,
que significa Desarrollo Temprano de la Salud y la Enfermedad.
Nos describe cédmo el entorno durante las distintas etapas
tempranas de la vida (preconcepcion, embrionaria y la primera
infancia), puede inducir cambios en el desarrollo que, a su vez,
influyen en la aparicién de enfermedades crénicas a largo
plazo®.

Durante estos periodos, los individuos son especialmente
susceptibles a factores psicosocioambientales adversos, que
pueden provocar cambios epigenéticos en el fenotipo que son
heredables por la progenie®.

Es interesante notar que tanto el ejercicio como una buena
nutricion pueden revertir estas modificaciones epigenéticas.
Por ejemplo, se ha observado que una dieta rica en grasas
puede llevar a una hipermetilacién del ADN en el musculo
esquelético, pero este efecto se puede mitigar con ejercicio
materno. Ademds, un estudio retrospectivo, que analizd
datos de 5.125 ninos y sus madres durante el embarazo,
encontré que el aumento de peso en el embarazo se relacioné
significativamente con un mayor riesgo de obesidad en los
ninos a los 8 afnos. Sin embargo, el ejercicio adecuado durante
el embarazo demostré ser eficaz para reducir este riesgo en
esos nifos.

Esto sugiere que un ambiente intrauterino adverso, como
un estado obesogénico en la madre, puede predisponer
a la progenie a desarrollar patologias como obesidad y
diabetes tipo 2, un fenémeno conocido como “programacién
metabdlica”. Todo esto indica que la herencia epigenética
podria jugar un papel crucial en transmitir los beneficios del
ejercicio materno a las futuras generaciones, creando asi un
circulo virtuoso de salud metabélica®.

La Organizacion Mundial de la Salud estima que, para el
préximo ano, habra 2.700 millones de adultos con sobrepeso
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u obesidad?. Diversos estudios sugieren que la obesidad
influye negativamente en la fertilidad tanto en hombres como
en mujeres, lo que colabora al aumento de la prevalencia de
la infertilidad. Ademas, esta condicién reduce las tasas de
embarazo clinico (CPR) y de nacimientos vivos (LBR) tras la
induccién de la ovulacidny el uso de técnicas de reproduccion
asistida‘. Es fundamental realizar una consulta pre gestacional
y recomendar la pérdida de peso antes del embarazo,
estimulando en esta instancia la incorporacién de habitos de
vida saludables”.

Por otra parte, la evidencia actual indica que la actividad fisica
pre gestacional es un factor clave para asegurar la continuidad
del ejercicio durante la gestacién. Por ello, es esencial motivar
a las pacientes a integrar el ejercicio en su rutina diaria como
parte de un enfoque integral de bienestar. La practica de
actividad fisicaregular, tiene unimpacto positivo enla fertilidad
y en los resultados de reproduccion asistida. Ademas, en la
poblacién con dificultad para concebir embarazo, donde las
implicaciones psicolégicas son mas significativas, el ejercicio
diario puede contribuir a mejorar la depresion y la angustia
durante este periodo®.

Por todo lo expuesto, nuestro objetivo es determinar si la
realizacion de actividad fisica previa al embarazo se relaciona
con la practica de ejercicio durante la gestacién.

METODOLOGIA

Se realizé un estudio descriptivo, observacional, transversal a
un grupo de embarazadas dentro del programa de “Actividad
fisica en el embarazo de bajo riesgo” realizado en COMEPA
(Corporacion Médica de Paysandu), en el periodo abril del afio
2022 a diciembre del afio 2023. El mismo se desarrollé en un
servicio de atencion privada del departamento de Paysandu
en Uruguay. Como criterios de inclusién se consideraron
aquellas gestantes entre 18 a 39 afos, con embarazos
Unicos de bajo riesgo. A toda embarazada que cumplia con
los criterios, en el primer control de embarazo, se la invitaba
a realizar ejercicio durante su gestacion de manera gratuita.
Se les hacia entrega de un cuestionario validado PARmed-X
adaptado a embarazadas (Anexo) que indaga sobre embarazos
anteriores; habitos saludables y nivel de actividad fisica en el
mes previo a la gestacion. En cuanto al programa de ejercicio,
consistia en realizar ejercicio fisico 3 veces a la semana
con una duracién de 50 minutos por sesién, programado,
estructurado y supervisado por licenciados en educaciéon
fisica. Cada embarazada era entrevistada por un médico
especialista en Medicina del Deporte quien realiza un examen
fisico detallado para adaptar el ejercicio a cada paciente y
determinar las contraindicaciones para su ingreso. Como
criterio de exclusion se tomaron en cuenta aquellas patologias
médicas u obstétricas que contraindiquen ejercicio, segun la
guia canadiense de Mottola, et al, del afio 20189

El estudio se presenta en el marco del programa anteriormente
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mencionado al Comité de éticaen lainvestigacion del Sanatorio
Americano (CEI-SASA), se tomaron medidas para garantizar
la confidencialidad de datos de acuerdo a la declaraciéon de
Helsinkiy se presenté consentimiento informado detallado en
papel a todas las participantes.

Para el andlisis de los datos se valoraron las caracteristicas
de la poblacién dividida en aquellas mujeres que realizaron
ejercicio embarazadas y las que no participaron del programa,
el porcentaje de actividad fisica pre gestacional y sus variables

asociadas.
Tabla 1. Caracteristicas de la poblacién
Ejericio Sin
gestacional ejercicio
(n=19) (n=42)
Variable n=19 (%) |(desvio) n=42 (%) |(desvio) P
Edad 28 (3.8) 28,3 (5.3) 0822
18-24 3{158) 9(214)
\ 25-35 15 (78,9) 27 (64,3
=35 1(5.3) 6(14.3)
AQ primigesta |16 (84,2) 23 (54.8) 0.016
ecundi 3(15,8) 11(26)
[tercigesta 0 (14.2)
cuatrigesta 0 4.7)
Abortos ] 1(5.2) (7.1) 0.73
NO 18 (34,7) 39 (92,8)
Otras complicaciones |Sl 1(5,3) 2{4.7) 093
NO 18 (34,7) 40 (95.3)
Alcohol Sl 0 0
NO 19 (100) 42 (100)
Tabaco sl 0 1(24) 0.49
NO 19 (100) 41 (97.6)

*Otras complicaciones incluyen: preeclampsia y amenaza de parto pretérmino

El andlisis estadistico se realizé con el programa OpenEpi
version 3.01. Se realizé un andlisis descriptivo de las
caracteristicas demograficas y obstétricas de las participantes,
reportando medidas de tendencia central (media) y dispersion
(desviacion estandar) para variables continuas, y frecuencias
absolutas y relativas para variables categéricas.

Para comparar la participacién en el programa de ejercicio
fisico segun la practica de actividad pre gestacional se utilizd
la prueba de chi-cuadrado, con el fin de evaluar la asociaciéon
entre la actividad fisica previa al embarazo y la adherencia
a un programa durante la gestacion. Se consideré como
estadisticamente significativo un valor de p < 0,05.

RESULTADOS

Se invitd a participar a 159 embarazadas de las cuales
61 completaron el formulario, expresando su deseo de
incorporarse al plan de actividad fisica programada (Tabla
1). La media de edad para el grupo que realizé ejercicio en él
embarazo fue de 28 (+ 3,8) afios y para el grupo sin ejercicio
fue de 28,3 (+5,3) afios. Un 64 % (39/61) cursaba su primer
embarazo en ambos grupos, la mayor participacién fue en el
grupo de ejercicio (valor p 0.016) y las multiparas eran quienes
menos participaron. Un 11,5% (7/61) reportd antecedentes
obstétricos, con un 6,5% (4/61) de abortos espontaneos y un
4,9 % (3/61) de otras patologias durante el embarazo anterior,
sin una diferencia estadisticamente significa entre ambos
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grupos.
Con respecto al consumo de téxicos, solo una mujer indico
ser fumadora.

En las 61 mujeres participantes el 32,8% (20/61) ya venian
realizando algun tipo de ejercicio fisico desde antes de quedar
embarazadas, mientras que 67% (41/61) no practicaban
ejercicio pre gestacional.

Grafico 1. Porcentaje de mujeres que realizan ejercicio pre gestacional

u 51 (n=20)
NO (n=41)

67% Total n=61

Las caracteristicas del ejercicio pre gestacional en cuanto a
frecuencia semanal, minutos y tipo de actividad fisica, se
muestran en el Grafico 2, 3y 4.

Grafico 2. Frecuencia semanal de actividad fisica pre gestacional

1 a 2 veces por semana
(n=10)

n 3 a 4 veces por semana
(n=8)

= mas de 4 veces por
semana (n=2)

n Total= 20

50%

Grafico 3. Minutos promedios dedicados al ejercicio pre gestacional

= Menos de 20 min/dia
(n=2)

= Entre 20 y 40 min/dia
(n=6)
Mas de 40 min/dia
(n=12)

= Total n=20

60%
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Grafico 4. Actividad fisica diaria (frecuencias absolutas)
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Del total de interesadas en realizar ejercicio fisico sélo un 31
% (19/61) completd el programa de actividad fisica durante
su gestacion.

Tabla 2. Relacién entre la practica de ejercicio previo y durante el embarazo

EJERCICIO EMBARAZO TOTAL
PRECONCEPCION | 8l NO
Sl 9 " 20
NO 10 3 4
TOTAL 19 42 61

*Tabla en frecuencias absolutas

Se observd que la falta de adherencia estuvo relacionada
con factores como la mayor distancia al lugar donde se
realizaban las clases, la incompatibilidad de horarios con su
disponibilidad o la decision de desistir de su participacién.
De las usuarias que entrenaron embarazadas, un 52,6 %
(10/19) no practicaba ejercicio pre gestacional (Tabla 2).
El andlisis de asociacion para la relacion entre el ejercicio
previo al embarazo y la practica de actividad fisica durante
la gestacién arrojé un chi-cuadrado de 2,66 (valor p 0,102).

DISCUSION

Del total de mujeres que realizaron ejercicio durante el
embarazo, un 52,6 % (10/19) no tenia antecedente de
actividad fisica previa a la gestacién. Segun el articulo de
Lozada et al, la consejeria proporcionada por parte del
personal que atenderd ese embarazo, actia como estimulo
para su implementacion®9,

Este estudio concuerda con nuestros resultados, donde
se obtiene un chi-cuadrado de 2,66 (valor p 0,102), lo que
determina que el realizar ejercicio previo al embarazo no
se asocia a la realizacién de ejercicio durante la gestacion.
El hecho que una mujer practique ejercicio previamente no
determina la adherencia a realizarlo en el embarazo.

En nuestra casuistica, el 84% de las mujeres que realizaron
ejercicio durante la gestacion eran primigestas. Lo que
sugiere, que las mujeres con hijos pueden enfrentar mayores
dificultades para participar en programas de actividad fisica,
posiblemente debido a la reduccion del tiempo disponible o a
la falta de apoyo social para el cuidado de los mismos.
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A su vez, los resultados de nuestra investigacion muestran
que, a pesar de recibir asesoramiento sobre los beneficios
del ejercicio y ser invitadas a continuar su entrenamiento
durante el embarazo, el 55 % (11/20) de las mujeres que
ejercian actividad fisica antes del embarazo decidieron
interrumpir su practica. (Tabla 2). Este hallazgo sugiere que
la falta de informacién no es el Unico factor determinante
en el abandono del ejercicio en esta subpoblacion. Entre los
factores que contribuyeron a la no adherencia a las clases se
identificaron la distancia hasta el lugar de entrenamiento y
la incompatibilidad horaria, los cuales podrian haber influido
significativamente en esta decisién.

Hallazgos similares, surgen del estudio transversal, de
Nascimento, et al. a 1279 mujeres Paulistas dentro de las 72
horas postparto, que informé que la mitad de las mujeres,
interrumpieron la practica de ejercicio fisico debido al
embarazo™?,

Varios autores, han identificado posibles factores que influyen
en la adherencia a la practica del ejercicio durante el embarazo,
entre los que se incluyen la consulta pre gestacional, el
antecedente previo de actividad fisica, las jornadas laborales
extensas, limitaciones fisicas propias del embarazo, el nivel
sociocultural de la mujer, la primiparidad y la orientacién del
profesional de la salud en realizar actividad fisica durante toda
la gestacion(0-11),

La evidencia sugiere, que la forma de facilitar la concurrencia
se debe enfocar en un apoyo social para el cuidado de sus
hijos, capacitar a los proveedores de salud sobre como
informar el ejercicio antes, durante y después del embarazo y
realizar difusion sociocultural sobre los beneficios con el fin de
cambiar la percepcion sobre el tema. Dentro de las barreras,
se destacan la falta de programas integrales en promocién,
capacitacion y difusion(© 12,

Como estrategia hacia esta problematica, se plantea la
incorporacion de la pareja en el acompafamiento del
ejercicio, contar con un plan de cuidados de sus hijos en el
espacio donde se practica la actividad, brindar facilidades en
el trasporte, enfatizar los beneficios y seguridad del ejercicio
durante las clases de parto.

CONCLUSIONES

No se encontré una asociacién significativa entre la practica
de ejercicio antes del embarazo y la actividad fisica durante
la gestacion. Sin embargo, un hallazgo relevante es que
muchas mujeres que no realizaban ejercicio previamente
comenzaron a hacerlo durante el embarazo al recibir
informaciéon adecuada y comprender sus beneficios. Esto
resalta el papel fundamental de la educacién y el acceso a
programas estructurados en la promocién de la actividad
fisica gestacional. Es imprescindible desarrollar politicas
publicas que promuevan el acceso universal, gratuito vy
equitativo a programas de ejercicio durante la gestacion.
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