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Durante el
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Guia completa basada en evidencia para
entrenadoras, gestantes y profesionales
que quieren aplicar el ejercicio de forma
segura, adaptada y efectiva durante toda
la gestacion.
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¢ En serio estas entrenando
durante tu embarazo?

Mucha gente todavia hace a diario estas preguntas
cuando ven que una mujer embarazada entrena en el
gimnasio.

Y si tu también te lo preguntas te lo respondo antes
de nada: si, se puede entrenar durante el embarazoy
de hecho se debe hacer, siempre y cuando se haga
de forma segura.

El problema es que hay demasiada informacién
contradictoria, generada por el desconocimiento, que
produce miedo e incertidumbre.

Algunas mujeres dejan de entrenar por miedo a hacer
dano al bebé, mientras que muchos entrenadores
dudan porque no saben cédmo adaptar los ejercicios.

Asi que tanto si estas embarazada como si te dedicas
al entrenamiento y no quieres quedarte en blanco
cuando te llegue una clienta con un embarazo, te
vamos a explicar cémo se debe entrenar durante el
embarazo.
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1.0 Beneficios del gjercicio
durante el embarazo

Muchas mujeres saben que es beneficioso entrenar
durante el embarazo, pero pocas conocen
verdaderamente todos los beneficios que hay al
entrenar durante la gestacion.

¢ Por qué es tan importante entrenar durante
el embarazo?

Las razones son muchas, pero aqui van algunas de las mas relevantes:
llegar al parto en las mejores condiciones, reducir complicacionesy
favorecer una recuperacion posparto mas rapida.

Lo que toda futura madre desea: que, en el momento de dar a luz, vaya
todo bien.

Y si eso no es suficiente, debes saber que el ejercicio fisico también
influye positivamente en el desarrollo psicomotor del bebé.
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Beneficios para la madre

El ejercicio fisico regular durante el embarazo contribuye a

Reducir el riesgo de complicaciones obstétricas, como la diabetes
gestacional y la preeclampsia.

Mejorar la fuerza del core y reducir la lordosis, disminuyendo asi el
dolor lumbar.

Disminuir la probabilidad de intervenciones en el parto, incluyendo
el parto por cesareay el parto vaginal instrumentado.

Proteger la salud del suelo pélvico, reduciendo la incidencia de
disfunciones como la incontinencia urinaria y el dolor pélvico.

Favorecer una mejor recuperacion posparto, y disminuir el riesgo
de depresidn en esta etapa.

Reducir el dolor y las molestias musculoesqueléticas,
especialmente en la zona lumbar, el nervio ciatico, la pelvis y el
abdomen bajo.

Reduce laincidencia de diabetes gestacional en mujeres con
sobrepeso u obesidad, segun estudios que compararon a gestantes
activas con sedentarias.

Beneficiar la salud cardiovascular, se ha comprobado que reduce la
presion arterial sistdlica en mujeres con sobrepeso u obesidad.
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Beneficios para el bebé

Los efectos positivos del ejercicio materno también
se reflejan en la salud y desarrollo del bebé.

Entre los principales beneficios se encuentran:

[

Mejora del flujo sanguineo al cordén umbilical, asegurando una
mejor oxigenacion y nutricion fetal.

Reduccion del estrés oxidativo, lo que contribuye a un crecimiento
saludable.

Aumento del volumen de liquido amniético, favoreciendo la
movilidad y el desarrollo motor fetal.

Impacto positivo en el desarrollo neurolégico y cognitivo del bebé,
con estudios que evidencian mejoras en el desarrollo motor, del
lenguaje y cognitivo en los primeros afios de vida.

Desarrollo cognitivo mejorado, los bebés de madres que entrenaron
fuerza demuestran ser mas atentos y menos agitados a los 5 anos.

Reduccion de la macrosomia, lo que reduce el riesgo de cesareay
complicaciones neonatales.

“Estos beneficios han sido observados tanto en mujeres que
eran activas antes del embarazo como en aquellas que
comienzan a entrenar durante la gestacién, lo que refuerza la
importancia de incluir el ejercicio en esta etapa.”
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2.0 Adaptaciones fisiologicas en la
mujer embarazada

Para prescribir un programa de entrenamiento adecuado, es fundamental
comprender los cambios fisiolégicos que experimenta el cuerpo de la
mujer durante la gestacion.

El embarazo implica transformaciones en todos los sistemas del
organismo, incluyendo el sistema metabdlico, hematoldégico,
cardiovascular, respiratorio, hormonal, musculoesquelético y digestivo.

Cambios Hematoloégicos

El volumen sanguineo aumenta significativamente para satisfacer las
demandas del feto y la placenta.

Esta adaptacién puede generar una mayor sensacion de fatiga y un incremento
en la percepcion del esfuerzo, lo que requiere un ajuste en la intensidad y carga
del entrenamiento para evitar sobreexigencias.

Cambios Cardiovasculares

Se produce un aumento de la frecuencia cardiaca en reposo y una reduccién de
la presion arterial durante los primeros meses, consecuencia de la
vasodilatacién y el incremento del gasto cardiaco.

Estos cambios pueden influir en la tolerancia al ejercicio, por lo que es
fundamental monitorizar la respuesta cardiovascular durante la actividad fisica.



W ENFAF

Cambios en el Sistema Respiratorio

El embarazo conlleva un incremento en la frecuencia respiratoria, lo que puede
generar una sensacion de disnea leve durante el esfuerzo.

Ademas, la expansion del Utero reduce el espacio disponible para la expansion
pulmonar, modificando la mecanica respiratoria y afectando la capacidad ventilatoria.

Cambios Hormonales

El aumento de hormonas como la relaxina y progesterona provoca una mayor laxitud
ligamentosa, lo que incrementa la inestabilidad articular y el riesgo de lesiones.

Ademas, los cambios hormonales afectan el metabolismo, generando sintomas

como fatiga, nauseas y mayor sensibilidad a la temperatura, aspectos clave a
considerar en la planificacién del entrenamiento.

Cambios Metabdlicos

Se producen cambios en el metabolismo para asegurar la aportacion de nutrientes
correspondientes al feto. Esto conlleva un aumento en el almacenamiento de
energiay la preparacion para la lactancia.

Cambios Musculoesqueléticos y Biomecanicos

El desplazamiento del centro de gravedad altera la postura y la estabilidad, lo que
puede afectar el equilibrio y la coordinacion.
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Cambios Inmunolégicos y Endocrinos

El sistema inmunolégico de la mujer embarazada se adapta para aceptar el feto,
el cual, es genéticamente distinto.

Esto implica modificaciones en la respuesta inmune que permita el desarrollo
fetal sin comprometer la capacidad de la madre para combatir infecciones.

También se producen modificaciones en la marchay en las curvaturas de la columna,
con una tendencia a la hiperlordosis lumbar, lo que aumenta la probabilidad de dolor de
espalda.

Adicionalmente, la sobrecarga en el suelo pélvico requiere un enfoque especifico para
prevenir disfunciones y asegurar una correcta activacion muscular.

Estos cambios fisiolégicos se deben tener en cuenta a la hora de prescribir ejercicio
fisico durante el embarazo.

Por eso hemos creado nuestro Master en Entrenamiento, Nutricién y Salud en la
Mujer, para que seas capaz de adaptarte a las diferentes demandas, necesidades y
contextos femeninos y que destaques dentro del sector del fitness.

Master Universitario:

Master en Entrenamiento,

Nutricion y Salud en la mujer
~ 100% Online
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3.0 Mitos y realidades sobre el
entrenamiento durante el embarazo

A pesar de la creciente evidencia cientifica, aln persisten numerosos
mitos en torno al ejercicio en el embarazo.

Por ello, es fundamental aclarar qué se puede hacer, cudles son las
recomendaciones oficiales y qué aspectos deben considerarse en cada
etapa de la gestacion.

;Cuando puede empezar a entrenar una
mujer embarazada?

Una mujer embarazada puede comenzar a entrenar en cualquier momento
del embarazo, siempre que su estado de salud y el desarrollo de la
gestacién no presenten contraindicaciones médicas.

Esimportante desmentir algunas creencias erréneas: el ejercicio no
aumenta el riesgo de aborto, ni provoca bajo peso del bebé ni parto
prematuro. De hecho, la evidencia cientifica respalda que el ejercicio
mejora la salud materno-fetal y contribuye a una gestacién mas saludable.
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Las principales organizaciones sanitarias internacionales
establecen sus recomendaciones de entrenamiento
basandose en el principio FITT, que se desglosa en:

Frecuencia

Intensidad

Tiempo

Tipo de
ejercicio

se recomienda realizar ejercicio entre 3y 5 dias a la
semana.

Debe ser moderada, es decir, a un nivel que permita
mantener una conversacion sin dificultad, es decir, entre
12-14 sobre 20 en la Escala de Borg o entre el 60-70% de
la frecuencia cardiaca maxima.

Se aconseja un minimo de 150 minutos semanales,
distribuidos en varias sesiones. Por ejemplo, si se entrena
3 dias, cada sesion deberia durar al menos 50 minutos.

Se recomienda una combinacion de ejercicio aerdbico y de
fuerza, adaptado a cada fase del embarazo.
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3.1,:Qué tipo de gjercicio es
recomendable durante el embarazo?

Las recomendaciones de ejercicio fisico para mujeres embarazadas
incluyen ejercicios aerdbicos, entrenamiento de fuerza, trabajo del suelo
pélvico y estiramientos con relajacion.

Las modalidades de entrenamiento que han demostrado ser mas
beneficiosas incluyen:

A Nivel Cardiovascular

Caminar, bicicleta estatica, eliptica o danza pueden ser opciones interesantes

Entrenamiento de Fuerza

Con peso libre, bandas elasticas o resistencia progresiva.

Ejercicios de Movilidad y Estiramiento

Para mejorar la postura y reducir molestias musculares.

Ejercicio Acuatico

Aporta multiples beneficios, especialmente en el Gltimo trimestre, al reducir la
carga sobre las articulaciones.
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3.2 ;Qué sucede con las mujeres
que entrenaban antes del embarazo?

En la mayoria de los casos, podran continuar con su disciplina deportiva
con adaptaciones especificas segun su estado fisico y trimestre de embarazo.

Si ya estas familiarizada con el
entrenamiento, lo ideal es que
combines ejercicios cardiovasculares
con el entrenamiento de fuerza, para
exprimir todos sus beneficios.

Por otro lado, aquellas mujeres que
eran sedentarias antes del
embarazo pueden iniciar un
programa de ejercicio, siempre de
forma progresiva y adaptada a su
nivel de condicién fisica.




W ENFAF

3.3 Ejercicios no recomendados y
ajustes segun la etapa del embarazo

Si bien la mayoria de los ejercicios pueden adaptarse durante el embarazo,
no todas las actividades son seguras para todas las mujeres gestantes.

Es fundamental evitar ciertos movimientos y esfuerzos que puedan
comprometer a la salud materno-fetal.

Ejercicios no recomendados

* Ejercicios de alto impacto y de intensidad elevada y de
intensidad elevada mantenida, excepto en mujeres con un
historial de entrenamiento previo y adaptacidén progresiva.

* Movimientos con riesgo de caida o traumatismos como
deportes de contacto o actividades que requieran cambios
bruscos de direccion.

= Ejercicios que generen una presion excesiva sobre el suelo
pélvico, especialmente si no se ejecutan con la técnica
adecuada, ya que pueden aumentar el riesgo de disfunciones.
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4.0 Adaptaciones del entrenamiento
segun la etapa gestacional

El programa de ejercicio durante el embarazo debe ajustarse en funcién de
los cambios fisioldgicos y biomecanicos que experimenta la mujer en cada
trimestre.

Una correcta planificacidon permite mantener la condicién fisica, minimizar
molestias y preparar el cuerpo para el parto de manera seguray eficaz.

Desde la semana O hasta la 34-36

En esta etapa, el objetivo principal es preservar la condicién fisica,
asegurando que la mujer se mantenga activay en buen estado de salud.
Para ello, se recomienda una combinacion de:

Ejercicio de Fuerza

Adaptado a la capacidad de la gestante y evitando sobrecarga innecesaria.

Entrenamiento de resistencia

Con actividades aerdbicas de bajo impacto que favorezcan la circulaciény la
salud cardiovascular.
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La intensidad del ejercicio debe ajustarse segun la percepcién del esfuerzo
de cada mujer, garantizando siempre seguridad y bienestar.

Desde la semana 36 en adelante

A partir de este punto, el enfoque del entrenamiento cambia para centrarse
en la preparacion fisica y mental para el parto. Se integran estrategias
multidisciplinares con el fin de optimizar la experiencia del nacimiento.

Las principales areas de trabajo en esta fase incluyen:

Movilidad y Respiracion

Para mejorar la oxigenacién y reducir la tensién muscular.

Activacion y Fortalecimiento del Suelo Pélvico

Con el objetivo de facilitar el trabajo de parto y prevenir disfunciones
postparto.

Ejercicios Posturales y de Relajacion

Que ayudan a disminuir molestias derivadas del peso y los cambios
biomecanicos del embarazo.
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¢ Es necesario esperar al segundo trimestre para
entrenar?

No existe evidencia cientifica que indique que el ejercicio en el primer
trimestre aumente el riesgo de aborto.

Las mujeres deportistas pueden continuar con su rutina desde el inicio del
embarazo, realizando las adaptaciones pertinentes segun su estado y
necesidades individuales.

Las mujeres sedentarias pueden comenzar un programa de ejercicio en
cualquier momento de la gestacién, siempre de forma progresiva y bajo la
orientacion de un profesional capacitado,

Un entrenamiento seguro y adaptado no solo contribuye a una gestacion
saludable, sino que también prepara el cuerpo para el parto y acelera la
recuperacion posparto.
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5.0 La especializacién en el
entrenamiento de la mujer

Para aquellas personas que se dediquen a entrenar a otras, especializarse
en el entrenamiento de la mujer no es solo una ventaja competitiva, sino
una necesidad en un campo donde la individualizacién del ejercicio es clave.

Elembarazo representa uno de los
momentos de mayor transformacién
en la vida de una mujer, con
adaptaciones fisiolégicasy
biomecanicas que impactan
directamente en su rendimiento,
bienestar y salud a largo plazo.

El conocimiento basado en
evidencia cientifica permite disenar
programas de entrenamiento
segurosy efectivos que no solo
minimicen los riesgos, sino que
también potencien los beneficios
del ejercicio en cada etapa del
embarazo y el posparto.
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Comprender cdmo ajustar la carga de trabajo, qué ejercicios priorizar y qué
modificaciones aplicar en funcidn de la etapa gestacional es fundamental
para ofrecer un servicio de calidad.

Ademas, mas alla del ambito del embarazo, el entrenamiento de la mujer
implica considerar factores hormonales, metabdlicos y biomecanicos que
pueden influir en su desempeno y respuesta al ejercicio a lo largo de toda
su vida.

Desde la pubertad hasta la menopausia, la fisiologia femenina presenta
particularidades que requieren un enfoque especializado. Y si te dedicas a
entrenar o asesorar a mujeres, especializarte no es opcional: es una
necesidad.

Por eso hemos creado el Master en Entrenamiento, Nutricion y Salud en
la Mujer, un programa pensado para profesionales como tu, que quieren
estar a la altura de lo que necesitan sus clientas.

= =3
® =

Evidencia Con expertos en Enfoque 100% practico,

cientifica real salud femenina riguroso y actualizado

Master Universitario:

Master en Entrenamiento,
Nutricion y Salud en la mujer

Solicita Informacion
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