SALUD Y DEPORTE

N &

GESCRAP Bizkaia

Ejercicio y embarazo,
una combinacion muy sana

Los beneficios para la madre son fisicos y psicologicos.
Ademas, en la mayoria de los casos no entrafia riesgo para el feto.
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Pablo Cafias
Especialista de IMQ
de la Clinica Ginecélogica Bilbao-CGB

El deporte moderado durante el embarazo es seguro tanto para la madre
como para el feto en la mayoria de los casos. En mujeres sin
contraindicaciones no contribuye al parto prematuro, recién nacido de
bajo peso o abortos. Por lo tanto, los expertos animan a las mujeres a
iniciar o continuar la practica deportiva durante este periodo. “Los beneficios
matemos son fisicos y psicoldgicos. Muchas de las quejas del embarazo,
incluida fatiga, varices y dolores de extremidades, parecen reducirse en
las que se ejercitan”, recalca Pablo Cafas, especialista de IMQ de la
Clinica Ginecolégica Bilbao-CGB.

Asimismo, estas mujeres presentan menos problemas de insomnio, estrés,
ansiedad y depresion. Hay cierta evidencia de que el ejercicio y el deporte
durante el embarazo reducen la duracién del parto y disminuyen sus
posibles complicaciones. Sin olvidar que ayuda a mantener la masa y el
tono muscular, favorece la funcién cardiovascular y respiratoria, evita la
ganancia de peso excesiva y reduce la aparicion de hipertension y
diabetes. De hecho, en el caso de las pacientes con diabetes, el deporte

proporciona un mejor control de los niveles de glucosa.

Hay cierta evidencia de que el deporte durante
el embarazo reduce la duracion del partoy
disminuye sus posibles complicaciones

Sin embargo, existen una serie de contraindicaciones que hay que tener
en cuenta. Ejemplos de ello son las personas que tienen enfermedades
cardiacas con cambios hemodindmicos, patologias restrictivas pulmonares,
incompetencia cervical, embarazo maltiple con riesgo de parto prematuro,
sangrado vaginal persistente, placenta previa, amenaza de parto prematuro,
rotura de membranas e hipertension inducida por el embarazo.

Ademas, pueden darse ofras contraindicaciones que deben ser valoradas
de forma individualizada por el ginecélogo. De hecho, el programa de
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Beneficios: La practica de algin tipo de
actividad fisica reduce |a fatiga, los
dolores en las extremidades, el insomnio
e incluso puede disminuir las posibles
complicaciones en el parto.

= Deportes aerdhicos: Pasear, correr al trote, nadar o andar en bici son
© algunas de las actividades mas recomendables. También pueden
|| hacer ejercicios con pesos ligeros y de flexibilidad.

ejercicios y la ausencia de contraindicaciones para seguir practicandolo
entran siempre dentro de la rutina de control prenatal.

Precauciones
Para evitar este tipo de riesgos, hace falta tomar una serie de precauciones.
“La intensidad, duracion y frecuencia del deporte debe empezar a un nivel
que no provoque dolor, sensacion de falta de aire, fatiga excesiva o
incomodidad”, insiste el especialista de IMQ. En este punto, son importantes
la hidratacion y un ajuste calorico adecuado, asi como limitar las sesiones
a un maximo de 30-45 minutos diarios. Si previamente no se practicaba
deporte, su inicio sera mas gradual.

Se deben desaconsejar ejercicios extremos o que supongan cambios
subitos de posicion. La modificacién en el centro de gravedad, sobre
todo en el dltimo trimestre de embarazo, conlleva inestabilidad y riesgo
de caidas. “En esta fase suele ser la propia paciente la que conscientemente
se adapta a la practica de un ejercicio mas estable y tolerable, como
puede ser la natacion y el paseo”, explica el doctor Canas. A su vez, la
progesterona del embarazo produce laxitud ligamentaria, que podria
favorecer las lesiones deportivas sobre todo en la segunda mitad de la
gestacion.
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