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RESUMEN

El ejercicio fisico durante el embarazo ha sido histéricamente recomendado para asegurar un embarazo
saludable y un parto sin complicaciones. Desde tiempos antiguos, se ha reconocido la importancia de la
actividad fisica en la preparacion del cuerpo para el parto. Sin embargo, las mujeres embarazadas suelen
experimentar una serie de transformaciones fisicas y emocionales que influyen en sus decisiones
cotidianas, incluyendo la participacion en actividades fisicas. La practica regular de ejercicio moderado
durante el embarazo no solo ayuda a mantener un peso adecuado, sino que también reduce el riesgo de
patologias como la preeclampsia y la diabetes gestacional. Ademas, esta demostrado que el ejercicio
fisico mejora el bienestar emocional y reduce el estrés. No obstante, es fundamental que las mujeres
embarazadas consulten a un especialista antes de iniciar o continuar cualquier régimen de ejercicios,

con el fin de asegurar la salud de la madre y el feto.
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Impact of physical exercise on the health and well-being of pregnant college
students

ABSTRACT

Physical exercise during pregnancy has historically been recommended to ensure a healthy pregnancy
and uncomplicated delivery. Since ancient times, the importance of physical activity in preparing the
body for childbirth has been recognized. However, pregnant women often experience a number of
physical and emotional transformations that influence their daily decisions, including participation in
physical activities. Regular moderate exercise during pregnancy not only helps to maintain an adequate
weight, but also reduces the risk of pathologies such as preeclampsia and gestational diabetes. In
addition, physical exercise has been shown to improve emotional well-being and reduce stress.
However, it is essential that pregnant women consult a specialist before starting or continuing any
exercise regimen, in order to ensure the health of the mother and fetus.
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INTRODUCCION

Durante muchos afios, las mujeres embarazadas han recibido recomendaciones sobre cémo llevar el
embarazo de manera adecuada, tanto de profesionales de la salud como de personas con experiencia en
la maternidad. Uno de los factores comunmente asociados con un embarazo saludable es la actividad
fisica, la cual ha sido recomendada a lo largo de la historia por su impacto positivo en el bienestar
materno y fetal. Incluso Aristoteles, en el siglo 11 a.C., mencionaba la relacion entre una vida sedentaria
y partos complicados, mientras que observaba que las mujeres que realizaban trabajo fisico tendian a
tener partos mas faciles (Clapp, 2000). Actualmente, el ejercicio fisico se define como una actividad
estructurada y repetitiva que se realiza con el objetivo de mantener o mejorar la forma fisica, lo cual
contribuye no solo al bienestar fisico, sino también al bienestar emocional y cognitivo (Mottola & Artal,
2016; Evenson et al., 2014; Nascimento et al., 2012).

El embarazo, aunque no es una enfermedad, trae consigo diversas transformaciones fisicas y
emocionales que pueden generar preocupacion en las mujeres sobre su figura, su salud, y las posibles
complicaciones que podrian surgir, como la preeclampsia o la diabetes gestacional. La practica regular
de actividad fisica no solo ayuda a mantener un peso adecuado, sino que también contribuye a prevenir
complicaciones de salud y a mejorar la calidad de vida durante el embarazo (Davies et al., 2003; Owe
et al., 2009; Barakat et al., 2015). Ademas, se ha comprobado que el ejercicio fisico regular durante el
embarazo esté asociado con una disminucion en los niveles de ansiedad y depresion, lo que repercute
positivamente en el bienestar emocional de las gestantes (Pelaez et al., 2015). Es fundamental que las
mujeres embarazadas sean evaluadas por un especialista antes de iniciar o continuar cualquier régimen
de ejercicios, para asegurar que la actividad fisica no represente riesgos tanto para la madre como para
el feto (Artal & O'Toole, 2003; Bg et al., 2017).

El interés por la relacion entre ejercicio fisico y embarazo comenz6 a consolidarse en la década de 1940
con la aparicién de los primeros programas prenatales en Europa, cuyo objetivo era facilitar el parto y
reducir el dolor. Desde entonces, estas practicas han evolucionado, respaldadas por instituciones como
el Colegio Americano de Obstetras y Ginecdlogos (ACOG), que promueve el ejercicio fisico durante el
embarazo como una forma de mejorar la condicién fisica sin poner en riesgo la salud del feto (Artal &

O'Toole, 2003; Pivarnik et al., 2006; Ruiz et al., 2017). Asimismo, se ha demostrado que la actividad
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fisica durante el embarazo puede mejorar la funcidn cardiovascular de las mujeres y reducir la incidencia
de partos prematuros (Lovelady et al., 2017). Estudios recientes confirman que el ejercicio fisico durante
el embarazo ayuda a reducir el riesgo de ganar peso en exceso y facilita la recuperacion posparto,
contribuyendo asi a un envejecimiento saludable (Ruchat et al., 2018; Barakat et al., 2015; Wolfe &
Mottola, 1993).

A pesar de algunas limitaciones en estudios previos, como el tamafio de las muestras o la falta de
controles rigurosos, los resultados son alentadores. El ejercicio no solo mejora las condiciones fisicas
de las gestantes, sino que también tiene efectos beneficiosos sobre el bienestar emocional y la calidad
de vida (Nascimento et al., 2012; Perales et al., 2016). Ademas, la promocién de la actividad fisica entre
las mujeres embarazadas puede contribuir a una mejora en la autoeficacia y autoestima, factores
fundamentales en el manejo de los cambios emocionales durante el embarazo (Rodriguez & Gallo,
2018). Teniendo en cuenta la importancia del ejercicio en el bienestar de las gestantes, este articulo tiene
como objetivo determinar la influencia del ejercicio fisico en las estudiantes embarazadas de la
Universidad Nacional de Loja durante el periodo 2014-2015.

METODOLOGIA

En el presente estudio se utiliz6 una metodologia estructurada que permitié analizar de manera
sistematica la influencia del ejercicio fisico en las estudiantes embarazadas de la Universidad Nacional
de Loja. El disefio metodoldgico se centrd en un enfoque cuantitativo-descriptivo, que buscé identificar,
a través de la recopilacién de datos en campo, las caracteristicas y efectos de la actividad fisica en esta
poblacion.

La poblacion objeto de estudio estuvo conformada por todas las estudiantes embarazadas que acudieron
a la Unidad de Bienestar Estudiantil de la Universidad Nacional de Loja. Se realiz6 un muestreo no
probabilistico por conveniencia, seleccionando a las estudiantes que voluntariamente aceptaron
participar en el estudio. Las participantes fueron evaluadas mediante cuestionarios y encuestas
previamente validados para asegurar la fiabilidad de los datos.

Se emplearon encuestas estructuradas y fichas de observacion para recolectar la informacion necesaria.
Las encuestas incluyeron preguntas relacionadas con la practica de ejercicios fisicos, los conocimientos

sobre los beneficios del ejercicio durante el embarazo y las percepciones acerca de los posibles riesgos
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asociados. Las fichas de observacion permitieron obtener datos directos sobre la condicion fisica de las
participantes 'y su cumplimiento con el programa de ejercicios  propuesto.
El estudio se desarroll6 en varias fases. En primer lugar, se realiz6 un diagndstico inicial para conocer
el estado fisico de las estudiantes antes de iniciar el programa de ejercicios. Posteriormente, se
implementd un programa de actividades fisicas disefiado especificamente para mujeres gestantes,
considerando sus condiciones individuales y las recomendaciones médicas pertinentes. Este programa
incluy6 ejercicios de bajo impacto, como caminatas, natacion y actividades de estiramiento, con el
objetivo de mejorar la condicidn fisica general y favorecer un parto saludable.

Los datos recopilados a través de las encuestas y observaciones fueron procesados mediante métodos
estadisticos descriptivos. Se emplearon tablas de frecuencia y representaciones graficas para visualizar
los resultados obtenidos. Adicionalmente, se utilizé un andlisis comparativo entre los datos recogidos
antes y después de la implementacion del programa de ejercicios, con el fin de determinar las mejoras o
cambios significativos en la condicién fisica y el bienestar emocional de las participantes.
Consideraciones éticas:

El estudio conté con la aprobacion del Comité de Etica de la Universidad Nacional de Loja. Se
respetaron los principios éticos de confidencialidad y consentimiento informado. Las participantes
fueron informadas sobre los objetivos del estudio y su participacion fue completamente voluntaria.

El enfoque metodoldgico seguido en esta investigacion permitié obtener una comprension detallada
sobre la influencia del ejercicio fisico en las estudiantes embarazadas, generando datos valiosos para
futuras intervenciones en el ambito de la salud y bienestar materno.

RESULTADOS

El presente estudio aplicé encuestas iniciales y finales a 12 estudiantes embarazadas de la Universidad
Nacional de Loja, lo que permitié evaluar el impacto del programa de ejercicios fisicos en diversos
aspectos relacionados con el conocimiento y practica del ejercicio fisico durante el embarazo. A

continuacion, se presentan los resultados mas relevantes en formato sintetizado.




Tabla 1. Realizacion de ejercicio fisico durante el embarazo
Encuesta Si No Total

Inicial 0% 100% 100%

Final 100% 0% 100%

En la encuesta inicial, el 100% de las participantes no realizaba ejercicio fisico durante el embarazo. Sin
embargo, tras el programa de intervencion, el 100% de las estudiantes incorporo el ejercicio fisico a sus
rutinas, demostrando una adopcion total de esta préctica.

Tabla 2. Conocimiento sobre la posibilidad de realizar ejercicio durante el embarazo
Encuesta Si No Total

Inicial 25%  75% 100%

Final 100% 0%  100%

Al inicio, solo el 25% de las participantes conocia que era posible realizar ejercicio fisico durante el
embarazo, mientras que después de las charlas y el programa de ejercicios, todas las encuestadas
adquirieron este conocimiento, lo que resalta la efectividad de la intervencion informativa.

Tabla 3. Conocimiento sobre el fortalecimiento de los musculos pélvicos para favorecer el parto
Encuesta Si No Total

Inicial 17% 83% 100%

Final 100% 0%  100%

En la encuesta inicial, solo el 17% de las encuestadas sabia que el ejercicio fisico fortalece los masculos
pélvicos, ayudando en el parto. En la encuesta final, el 100% de las participantes conocia este beneficio.

Tabla 4. Beneficios del ejercicio fisico para reducir el riesgo de preeclampsia y diabetes gestacional
Encuesta Si No Total

Inicial 0% 100% 100%

Final 100% 0% 100%




Al comienzo del estudio, ninguna de las participantes conocia los beneficios del ejercicio para reducir
el riesgo de preeclampsia y diabetes gestacional. Al finalizar el programa, todas comprendian la

importancia de la actividad fisica en la prevencion de estas complicaciones.

Tabla 5. Conocimiento sobre el aporte de oxigeno al bebé y mejora de la funcion cardiaca
Encuesta Si No Total

Inicial 0% 100% 100%

Final 100% 0% 100%

Inicialmente, el 100% de las embarazadas desconocia que el ejercicio fisico durante el embarazo mejora
la oxigenacion del bebé y su funcion cardiaca. Tras el programa, el 100% adquirié este conocimiento.

Tabla 6. Frecuencia de ejercicio fisico recomendada durante el embarazo
Encuesta Si No Total

Inicial 9% 91% 100%

Final 100% 0%  100%

En la encuesta inicial, solo el 9% conocia que es recomendable realizar ejercicio fisico tres veces por
semana durante el embarazo. Al finalizar el programa, todas las participantes tenian este conocimiento.

Tabla 7. Conocimiento sobre la importancia de la hidratacion antes, durante y después del ejercicio
Encuesta Si No Total

Inicial 66% 34% 100%

Final 100% 0%  100%

Al inicio, el 66% de las encuestadas sabia que era necesario hidratarse durante el ejercicio. Al final del
estudio, el 100% comprendia la importancia de la hidratacion durante la actividad fisica.

Los resultados obtenidos demuestran un cambio significativo en el conocimiento y la préactica del
ejercicio fisico por parte de las estudiantes embarazadas. Al inicio, la mayoria de las participantes
desconocia los beneficios del ejercicio durante el embarazo. Sin embargo, tras la intervencion educativa

y el programa de ejercicios, hubo una adopcién total de estas practicas. Esto destaca la importancia de

la educacion y promocidn de la actividad fisica para mejorar la salud materna y fetal.




DISCUSION

El presente estudio evidencia una realidad preocupante en las estudiantes embarazadas que acuden a la
Unidad de Bienestar Estudiantil de la Universidad Nacional de Loja, quienes en su mayoria carecen de
habitos de actividad fisica durante el embarazo. Las barreras identificadas, como las creencias erréneas
y los miedos relacionados con la préactica de ejercicio fisico, juegan un rol significativo en la decisién
de las mujeres gestantes de no participar en actividades fisicas. EI temor a que el ejercicio pueda ser
perjudicial, provocando un aborto espontaneo, es un factor que influye negativamente en la disposicion
de estas mujeres para ejercitarse. Estudios previos sugieren que muchas mujeres perciben el ejercicio
durante el embarazo como riesgoso, a pesar de que la evidencia cientifica sefiala lo contrario, siempre
que sea supervisado por profesionales (Mottola & Artal, 2016).

Otro aspecto destacado es el malestar fisico que puede ocasionar el ejercicio durante el embarazo y la
lactancia, especialmente por el aumento del volumen mamario y el cansancio generalizado. Estas
dificultades fisicas afiaden una capa adicional de resistencia a la practica regular de actividad fisica.
Investigaciones han demostrado que el embarazo aumenta la fatiga y los malestares fisicos, lo que puede
desmotivar a las mujeres a realizar ejercicio (Nascimento et al., 2012). Ademas, el estrés y las
preocupaciones sobre la salud del bebé contribuyen a la falta de interés en el ejercicio, lo que se ve
agravado por la falta de motivacion y apoyo familiar. Esta falta de incentivo y soporte puede generar
una percepcidn negativa sobre la actividad fisica, a pesar de los beneficios ampliamente documentados
para la madre y el bebé (Evenson et al., 2014).

El programa de ejercicios fisicos disefiado para las mujeres gestantes se ajusta a sus necesidades y estado
fisico, incluyendo ejercicios especificos como los de Kegel, que ayudan a fortalecer los musculos del
suelo pélvico, reduciendo la incontinencia urinaria, un problema comin durante el embarazo (Bg et al.,
2017). Ademas, el plan de ejercicios se estructura de manera gradual, comenzando con sesiones cortas
de cinco minutos y extendiéndose hasta 30 minutos, permitiendo que las embarazadas se adapten de
manera segura y progresiva a la actividad fisica.

Se observa también que, tras la implementacion de este programa, las embarazadas adquirieron la
capacidad de realizar ejercicios de relajacion y estiramiento, controlar su pulso y mantener una adecuada

hidratacion durante la actividad fisica. Estos h&bitos son fundamentales para garantizar que el ejercicio
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fisico sea beneficioso y no perjudique su salud. EI control de la frecuencia cardiaca y los periodos de
descanso adecuados refuerzan la importancia de realizar actividad fisica de manera segura y controlada
durante el embarazo (Barakat et al., 2015).
CONCLUSION
Las mujeres embarazadas encuestadas demostraron una percepcion incorrecta sobre los riesgos del
gjercicio fisico, lo que subraya la necesidad de mayor educacién y sensibilizacién respecto a los
beneficios de la actividad fisica moderada durante el embarazo (Mottola & Artal, 2016). Ademas,
factores fisicos como el cansancio y el aumento del volumen mamario, sumados a preocupaciones por
la salud del bebé, representan barreras significativas que limitan su disposicion para realizar ejercicio,
desmotivadas también por la incomodidad que estas condiciones generan (Nascimento et al., 2012). La
falta de apoyo familiar refuerza la resistencia a la préctica de actividad fisica, perpetuando la creencia
de que esta es perjudicial, cuando en realidad un entorno familiar motivador puede ser clave para adoptar
hébitos saludables (Evenson et al., 2014). Por otro lado, la implementacion de un programa de ejercicios
fisicos para embarazadas ha mostrado resultados positivos, permitiendo que las participantes
incrementen su conocimiento sobre los beneficios del ejercicio y adquieran habilidades para realizarlo
de manera segura, como el control del pulso, la hidratacion adecuada y los descansos necesarios (Barakat
et al., 2015). En este sentido, se concluye que programas especificos, como los ejercicios de Kegel, son
fundamentales para mejorar la calidad de vida de las gestantes, tanto a nivel fisico como emocional,
ayudando a prepararlas para el parto y facilitando su recuperacion posparto (Bg et al., 2017).
Este estudio resalta la importancia de un enfoque integral que combine educacion, motivacién y soporte
para que las mujeres embarazadas puedan adoptar hébitos saludables y seguros durante el embarazo.
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