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Ejercicio fisico en la gestacion,
sin resultados adversos

= Un estudio del Hospital de Fuenlabrada, en Ma-
drid, ha valorado el efecto de un programa de
ejercicio fisico en mujeres con diabetes gesta-

cional, concluyendo que el ejercicio podria ser
una terapia coadyuvante y una forma de mejo-
rar la calidad de vida durante el embarazo.

B Isabel Gallardo Ponce
Puesto que hasta ahora no
existian programas de ejer-
cicio fisico contrastados
cientificamente que puedan
recomendarse a mujeres
embarazadas, desde el Servi-
cio de Ginecologia del Hos-
pital de Fuenlabrada, con la
colaboracién de la Facultad
de Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte, de la
Universidad Politécnica de
Madrid, se puso en marcha
un estudio para averiguar si
el ejercicio puede ser una
intervencién terapéutica se-
gura en mujeres con diabe-
tes gestacional. Se realiza-
ron sesiones de ejercicio en
el hospital 3 veces a la sema-
na durante 35-45 minutos al
50-60 por ciento de fre-
cuencia cardiaca méaxima
con la participaciéon de 25
mujeres. Los diferentes re-
sultados se publican en Bri-
tish Jornal of Sports Medicine.
"Las mujeres realizan una
entrada en calor, una parte
central de ejercicios, y una
especifica de fortalecimien-
to del suelo pélvico', explica
Rubén Barakat, vicedecano
de la facultad. Estas tablas
de ejercicios han sido crea-
das en la Universidad y es-
tan adaptadas a la situacién
de embarazo. Las gestantes,
también han realizado ejer-
cicios con mancuernas. "Te-
nemos la hipétesis de que
las mujeres van a hacer pe-
sas con el recién nacido y
preferimos prepararlas para
evitar hiperlordosis lumba-
res, dolores paravertebra-
les... También tenemos la
hipétesis de que el trabajo
de fortalecimiento con so-
brecarga reduce los niveles
de osteoporosis futuros'.
Segtin Rocio Montejo, gi-
necéloga, "los resultados
fueron buenos, ya que las
mujeres que hicieron ejerci-
cio ganaron menos peso y
necesitaron menos insulina
o més tarde. No hubo dife-
rencias entre el grupo con
diabetes que hizo ejercicio y
el que no. Es un buen resul-
tado porque nos demuestra
que el ejercicio fisico mode-
rado no tiene efectos perju-
diciales sobre el embarazo".
Asimismo, al estar bien con-
trolado todo el grupo, no
hubo ninguna complicacién
de macrosomia. "También
tratamos de responder a si
se hacian menos cesareas.

En el estudio vimos que si,
quizd porque ayuda a que la
musculatura abdominal esté
en mejores condiciones'”.
Mientras que el trabajo
contindia en grupos mas am-
plios para estudiar el estado
del feto, el equipo cuenta
con la colaboracién del ser-
vicio de Cardiologia para va-
lorar la respuesta cardiovas-
cular de las gestantes al em-
barazo. Asi se incluy6 a mu-
jeres sanas, a las que se reali-
za un electrocardiograma
antes de la primera mitad

del embarazo y otro al final,
y se les toma la presion arte-
rial. "No s6lo analizamos los
parametros generales, sino
otros particulares que nos
ayudan a ver cémo se adapta
el corazén de la madre, tan-
to en su geometria como en
su funcién, al embarazo, a la
sobrecarga de volumen y a
las nuevas adaptaciones’, ex-
plica Maria Luaces, cardi6-
loga del centro. El objetivo
es comparar c6mo se adapta
el corazén en las mujeres
que realizan ejercicio y en

Programa de
ejercicio fisico

En un mismo programa de
ejercicio se han integrado
diferentes tipos: aerébicos
(que incluye el
entrenamiento en una
bicicleta estdtica), de suelo
pélvico, fortalecimiento
muscular, expresion
corporal, relajacién y
actividades acudticas. Las
tablas se realizaron hasta
la semana 38.

las que no, y tras el parto.
"De momento, se conserva
bien la electricidad del cora-
z6n. Hemos encontrado
cambios fisiolégicos espera-
bles y en sentido adaptativo
benigno, como el aumento
del volumen por latido"
Luaces espera que se obser-
ven los efectos beneficiosos
del ejercicio puesto que con-
taran con resistencias vascu-
lares y cifras de PA maés ba-
jas y subirdn menos de peso.
"También estamos anali-
zando qué ocurre con la fre-
cuencia cardiaca de la ma-
dre y del feto debajo del
agua durante actividades
acudticas. En torno a un es-
tudio longitudinal que dura
todo el embarazo, puntual y
transversalmente estamos
haciendo pequeiios estu-
dios', concluye Barakat.



