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Resumen 
El ejercicio físico durante el embarazo demostró tener un impacto positivo significativo en el desarrollo prenatal y la prevención de complicaciones. Se revisaron múltiples estudios que indicaron que las mujeres embarazadas que realizaron actividad física moderada experimentaron mejoras en su salud general, así como en la salud fetal. La actividad física se asoció con una menor incidencia de diabetes gestacional, hipertensión y complicaciones en el parto. Además, se observó que los fetos cuyas madres ejercitaban regularmente presentaron un mejor peso al nacer y un desarrollo neurológico más favorable. Sin embargo, también se identificaron riesgos asociados con la inactividad física, como el aumento de complicaciones obstétricas y problemas metabólicos en el recién nacido. El ejercicio físico se posicionó como una intervención crucial para promover un embarazo saludable, resaltando la necesidad de un enfoque individualizado y supervisión médica para maximizar sus beneficios y minimizar riesgos.
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Introducción
Adoptar medidas para ofrecer a todas las personas más oportunidades para estar activas, incrementar la actividad física, ya sea en diferentes sectores y disciplinas, así como aplicar políticas y soluciones adecuadas al entorno cultural y social a fin de promover, posibilitar y fomentar la actividad física, requiere de un esfuerzo colectivo.Se ha demostrado que la actividad física regular ayuda a prevenir y controlar las enfermedades crónicas no transmisibles, como las enfermedades cardíacas, los accidentes cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de cáncer. También ayuda a prevenir la hipertensión, a mantener un peso corporal saludable y puede mejorar la salud mental, la calidad de vida y el bienestar. ¹
La actividad física se asocia a múltiples beneficios para la salud en todas las personas, a cualquier edad, tanto en mujeres como en hombres, sin embargo, cada día hay más personas que no la practican y esto se debe, en gran parte, a que se han cambiado los estilos de vida hacia un modelo más sedentario.¹
El embarazo es una etapa crítica en la vida de una mujer, caracterizada por cambios fisiológicos, emocionales y psicológicos significativos. Durante este periodo, la salud materna y fetal se convierte en una prioridad, lo que ha llevado a la investigación sobre diversas intervenciones que pueden mejorar los resultados prenatales. Una de estas intervenciones es el ejercicio físico, que ha sido objeto de numerosos estudios en los últimos años. La evidencia acumulada sugiere que la actividad física moderada no solo es segura durante el embarazo, sino que también proporciona beneficios sustanciales tanto para la madre como para el feto.¹
El ejercicio regular se asoció con una serie de beneficios para la salud materna, incluidos el control del peso, la mejora de la salud cardiovascular y la reducción del riesgo de desarrollar complicaciones como diabetes gestacional y preeclampsia. Según la American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG), se recomienda que las mujeres embarazadas participen en al menos 150 minutos de actividad física moderada a la semana, a menos que existan contraindicaciones médicas. Este enfoque no solo ayuda a las mujeres a mantener un peso saludable durante el embarazo, sino que también promueve un estado de ánimo positivo y reduce los síntomas de ansiedad y depresión.²
Desde una perspectiva fetal, el ejercicio materno puede influir positivamente en el desarrollo del feto. Estudios han demostrado que las mujeres que realizan actividad física durante el embarazo tienen bebés con mejores resultados en términos de peso al nacer y desarrollo neurológico. La actividad física puede mejorar la perfusión uterina y placentaria, lo que favorece un crecimiento fetal adecuado. Además, se ha sugerido que el ejercicio materno puede tener efectos epigenéticos positivos en el feto, potencialmente reduciendo el riesgo de enfermedades metabólicas en la infancia.¹-²
Sin embargo, la inactividad física durante el embarazo se ha asociado con una serie de complicaciones tanto para la madre como para el feto. Las mujeres sedentarias tienen un mayor riesgo de desarrollar diabetes gestacional, hipertensión gestacional y complicaciones durante el parto. Además, los fetos expuestos a un entorno materno inactivo pueden presentar un mayor riesgo de bajo peso al nacer y problemas de desarrollo a largo plazo.²
En este contexto, resulta fundamental comprender cómo el ejercicio físico puede influir en el desarrollo prenatal y cómo puede prevenir complicaciones obstétricas. Esta revisión bibliográfica se propone examinar la literatura científica reciente sobre esta temática, analizando tanto los beneficios del ejercicio físico durante el embarazo como las complicaciones asociadas con la inactividad.³




Objetivo General
Analizar la influencia que posee la práctica de ejercicio físico en mujeres embarazadas para el desarrollo prenatal del feto.
Objetivos Específicos
Demostrar el efecto positivo del ejercicio físico sobre mujeres embarazadas.
Caracterizar las complicaciones que se pueden presentar en la etapa de gentación a causa del sedentarismo.


Desarrollo
La inactividad física durante el embarazo se ha asociado con diversas complicaciones maternas significativas. Una de las más preocupantes es la diabetes gestacional (DG), una condición caracterizada por hiperglucemia que se desarrolla durante el embarazo y puede tener consecuencias adversas tanto para la madre como para el feto. Según un estudio realizado por Dempsey (2020), las mujeres sedentarias presentan un riesgo elevado de desarrollar DG en comparación con aquellas que realizan actividad física regular. La falta de ejercicio contribuye a una mayor ganancia de peso gestacional y resistencia a la insulina, factores que aumentan la probabilidad de desarrollar esta patología.³
La hipertensión gestacional (HG) es otra complicación asociada con la inactividad física. La HG puede evolucionar hacia preeclampsia, una condición potencialmente mortal caracterizada por hipertensión severa y daño a órganos. La actividad física regular puede ayudar a regular los niveles de presión arterial y mejorar la función cardiovascular, lo cual es crucial para prevenir estas condiciones.⁴
Además, las mujeres sedentarias tienen mayor riesgo de experimentar complicaciones relacionadas con el parto, como partos prolongados o cesáreas no planificadas. La falta de preparación física puede resultar en una menor resistencia durante el trabajo de parto, aumentando así la probabilidad de intervenciones obstétricas.⁴
Efectos sobre el Feto
La inactividad física no solo afecta a la madre; también tiene repercusiones significativas en el desarrollo fetal. Los fetos cuyas madres no realizan actividad física adecuada tienen mayor riesgo de presentar bajo peso al nacer. Este fenómeno está relacionado con una menor perfusión uteroplacentaria debido a una circulación sanguínea subóptima provocada por la inactividad. El bajo peso al nacer está asociado con un aumento en las tasas de mortalidad neonatal y complicaciones a largo plazo en el desarrollo infantil.⁵
Además, se ha observado que los fetos expuestos a un entorno materno sedentario pueden tener un mayor riesgo de desarrollar enfermedades metabólicas en la infancia y adolescencia. La falta de actividad física puede alterar los mecanismos epigenéticos involucrados en el desarrollo fetal, predisponiendo al niño a condiciones como obesidad e insulinorresistencia más adelante en su vida.⁶
Beneficios del Ejercicio Físico
Por otro lado, los beneficios del ejercicio físico son múltiples y bien documentados. La actividad física regular durante el embarazo ha demostrado ser efectiva para controlar el aumento excesivo de peso gestacional, lo cual es fundamental para prevenir complicaciones antes mencionadas . Además, las mujeres activas tienden a tener partos más cortos y menos complicaciones obstétricas.⁷
El ejercicio también mejora el estado emocional y reduce síntomas de ansiedad y depresión en mujeres embarazadas. Esto es especialmente relevante dado que los trastornos del estado de ánimo pueden afectar negativamente tanto a la madre como al desarrollo fetal.⁷
Además, algunos estudios sugieren que los bebés nacidos de madres activas tienen mejores resultados en pruebas neurocognitivas. Esto puede estar relacionado con una mejor oxigenación cerebral durante el embarazo debido a una circulación sanguínea óptima.⁶-⁷Según la literatura revisada, la actividad física suele comenzar a partir de las 20 semanas de gestación y con una intensidad moderada. Se puede llevar a cabo en tierra o en el medio acuático, aunque se ha comprobado que esta última ofrece mejores resultados. La actividad física en el agua reduce el riesgo de lesiones y aumenta la seguridad de la embarazada. Los ejercicios que trabajan la pelvis se hacen mejor en el agua, porque se reduce el peso de la mujer. El agua también ayuda a la mejora de la circulación, reduce los edemas y mejora el drenaje linfático.⁷
Es crucial recordar que cada mujer es única y debe ser evaluada individualmente para determinar su capacidad para realizar ejercicio durante el embarazo. Las recomendaciones deben ser personalizadas teniendo en cuenta factores como antecedentes médicos, nivel previo de actividad física y posibles complicaciones obstétricas.⁸La educación sobre los beneficios del ejercicio durante el embarazo es esencial para empoderar a las mujeres a tomar decisiones informadas sobre su salud. Los profesionales de salud deben jugar un papel activo en proporcionar información basada en evidencia sobre cómo implementar un programa seguro y efectivo.⁸

Conclusiones
Se ha demostrado que el ejercicio físico tiene un impacto positivo significativo tanto en la salud materna como fetal durante el embarazo. Las mujeres embarazadas que participan en actividades físicas regulares experimentan menos complicaciones obstétricas, mejor control del peso y un bienestar emocional superior. Asimismo, los fetos expuestos a un ambiente materno activo tienen mayores probabilidades de presentar resultados positivos al nacer.⁸
La embarazada de hoy en día, en nuestro contexto socio-económico-cultural, es una mujer madura y bien informada, que afronta la maternidad de forma responsable, intentando ofrecer a su futuro hijo las mejores condiciones para su desarrollo. Durante la gestación lo mejor que puede hacer por descendiente es cuidarse a sí misma, y para ello no puede eludir la necesidad de hacer ejercicio físico.
La creación de un grupo específico para mujeres embarazadas tiene múltiples beneficios tanto para la propia participante como para el profesional del Equipo Básico de Salud que va a dirigir su plan de “entrenamiento” durante todo el embarazo y el puerperio.
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