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Resumen:

La investigacion tuvo como objetivo fundamental determinar las actividades fisico-recreativas
mas ventajosas para elevar el estado emocional y disminuir riesgos en las embarazadas,
formando parte de la psicoprofilaxis y del Proyecto Recreativo por considerarse el estado fisico y
emocional de las embarazadas como bueno.

Palabras clave: embarazadas/ actividades fisico-recreativas.

Abstract:

The investigation had like fundamental objective to determine thephysicalrecreational further
advantageous activities to raise emotional state and to decrease risks in the pregnant women,
can be a part of the psicoprofilaxis and the recreational project to be considered been physique

and emotional of the pregnant women.
Words key: pregnant / physical-recreational activities.

Introduccioén:

La atencién prenatal constituye uno de los objetivos basicos del programa Materno Infantil. El
desarrollo y organizacion del programa de atencion integral a la mujer y al nifio, priorizado por el
MINSAP y apoyado por las organizaciones gubernamentales, politicas y de masas, ha permitido
gue el indice de mortalidad infantil en el afio 2010 sea de 5.6x1000 nacidos vivos siendo este un

indicador que nos permite ubicarnos entre los primeros paises del mundo en materia de salud.

Dentro de la atencidn prenatal, se incluye la atencién psicoldgica a la embarazada, dirigida

también a la familia y el medio que la rodea implicando modificaciones psicologicas sustanciales.
Existen tres formas béasicas de realizar una atencion psicologica a la embarazada:

1. Lograr una correcta interrelacion médico-paciente-familia que permite modificar los
problemas del psiquismo de la embarazada.

2. Brindar una minuciosa informacion a las gestantes sobre la evolucion de su embarazo.
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3. La preparacion psicoprofilactica para el parto.

Este método conocido como Psicoprofilaxis del dolor del parto, es esencialmente un método

psicoterapéutico encaminado a demostrar que el parto es un proceso natural cuando se incluye la

preparacion psicoldgica y fisica de la gestante.

La posibilidad del método para abolir el dolor del parto esta fundamentada en:

vV V YV V

Las

La

El dolor del parto es nocivo e innecesario.

El embarazo y el parto son fendbmenos fisioldgicos.

El parto es intrinsicamente trabajo muscular.

Es un hecho demostrado que mujeres no preparadas en su mayoria se benefician con el
meétodo.

principales ventajas del método psicolégico son:

Determinar un cambio psicologico favorable en la mujer con respecto al embarazo, pues
se eliminan las principales molestias que se presentan.

Mejorar la relacion afectiva de la madre con su hijo.

Eliminar o atenuar el dolor del parto.

Abreviar la duracion del parto y disminuir la frecuencias de complicaciones (Hipoxia fetal,
Sepsis ovular, Agotamiento materno y otras).

Facilita el alumbramiento.

Mejora la lactancia materna.

Impide que un mal recuerdo se convierta en un factor inhibidor de posteriores relaciones
sexuales.

utilizacién del ejercicio fisico como método superior de la terapia mas higiénica,

fortalecedora y profilactica es de los empleados cominmente por la medicina para mantener un

equilibrio biopsicosocial y hara a la gestante sentirse mejor, mas aptas y dispuestas para enfrentar

su estado y ensefiara qué hacer en los momentos de crisis, proporcionando de esta forma una

mejor adaptacion a la vida familiar, a la actividad laboral y a su estado social en general.

Para mantener un equilibrio biopsicosocial somos del criterio que la psicoprofilaxis debe

acompanarse de programas recreativos que favorezcan el estado emocional de las embarazadas.
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Muchas veces la palabra recreacion en su contenido se confunde con la de juegos, sin
embargo, la primera es mas amplia que la segunda, aunque desde el punto de vista de sus

fundamentos, la recreacion para los adultos es equivalente al juego de los nifios.
Desarrollo:
Si bien en la gran mayoria de las cosas, la mujer o sexo “débil” ha demostrado ser mas

Fuerte que el hombre, ella paga un precio alto a medida que va aumentando de edad en términos
de salud y calidad de vida. Este precio puede ser significativamente menor si acomparfa su vida

con actividad fisica.

Por las condiciones de vida de la mujer y por sus caracteristicas biolégicas, la misma debe:

Hacer ejercicios desde temprana edad y gastar al menos 2 500 calorias en ejercicio a la

semana.

Debe recibir el consejo médico para determinar limitaciones y efectos no deseados que podria
provocar determinado tipo de ejercicio.

La medicién de su condicion fisica debe ser periodica y su plan de ejercicios debe estar

disefiado de acuerdo a los resultados obtenidos.

El ejercicio posee un efecto mas preventivo que terapéutico, pero es un excelente potenciador

de las terapias medicamentosas.

Muchas de las alteraciones mencionadas en la mujer se inician alrededor de los 25 afios de
edad pero son llamadas silenciosas y se vienen a manifestar a edades avanzadas en que la

reparacion es material y humanamente costosa.

Los ejercicios y deportes que estan tradicional y mitolégicamente destinados a los "machos",

son los mas indicados para la salud de la mujer.

No olvide que el concepto estético que encierra el ejercicio es compatible con el de salud.

Buena figura fisica no es sinénimo de buena salud.

Esta comprobado que la calidad de vida estd en gran parte basada en la condicion y

capacidad fisica de cada uno de nosotros.

El embarazo es un proceso fisiologico que desarrolla la mujer y que tiene un tiempo de
duracion aproximada de 10 meses lunares.
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Este proceso se caracteriza por el aumento de tamafio de los érganos sexuales, el Utero pasa
de un peso aproximado de 30 a 700 gramos, mientras que las mamas adquieren un tamafno

aproximado doble del inicial. Al mismo tiempo la vagina crece y el introito se ensancha.

Carlos Marx?) desde el siglo pasado planted certeramente las funciones del tiempo libre al
enunciar: "El tiempo libre presenta en si mismo, tanto el ocio como el tiempo para una actividad
mas elevada, transformando naturalmente a quien lo posee en otro individuo de mayor calidad,

con la cual regresa después en el proceso directo de produccion”.

Los objetivos generales de todo Programa Recreativo son: el rescate en todo el territorio
nacional, la masificacién, la divulgacion, la planificacion, la coordinacion, la ejecucion, la direccion
y el asesoramiento de la practica y el espectaculo del deporte, la recreacién para satisfacer los
gustos, preferencias, motivaciones y necesidades de la poblacion mediante su accion electiva y
participativa en el aprovechamiento del tiempo libre y el derecho de todas las personas a ejercitar

el libre acceso a una formacion fisica y espiritual.

El Dr. C. Pérez Sanchez, A. @ plantea que los Programas Recreativos, tienen su ciclo de vida,
desde su aceptacion, un ascenso en su introduccion y despegue, donde se consolida, se
mantiene estable, al mismo nivel, luego de su saturacién, sobreviene un periodo de declive; un
elemento de primer orden en el proceso de programacion recreativa es el de crear una oferta
recreativa movilizativa, aceptada, educativa y creativa, pero no sobre la base de la demanda
irracional, de una nueva infraestructura recreativa, sino con la utilizacién objetiva de la existente,

puesta a maxima explotacion por las capacidades creadas.

La investigacion se realizé en el Consejo Popular Cayamas del Policlinico Comunitario No2

del municipio Rio Cauto, de la provincia de Granma.

La muestra se escogi6 a través de un proceso de seleccion, ya que no todas las embarazadas
estan aptas para realizar actividades fisicas, las mismas son autorizadas por los médicos
especialistas y de la familia. La poblacion escogida para el estudio es de 23 embarazadas que
pertenecen a los consultorios de los diferentes Consejos Populares. Las edades estan
comprendidas entre los 18 y 35 afios. La aplicacion de las actividades fisico-recreativas se realizo
a partir del mes de Marzo/2010 a las gestantes que cumplen los requisitos para la realizacién de
ellas.
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El personal encargado para aplicar los ejercicios son los Licenciados en Cultura Fisica, no
obstante, los licenciados en enfermeria y médicos especialistas debidamente capacitados pueden

asumir la actividad.

Estructura organizativa y funcional del Programa Recreativo.

PROGRAMA RECREATIVO

Para la elaboracion del mismo se tuvieron en cuenta las etapas de elaboracion de un proyecto.

» El diagnéstico, se realizo basandose en los principales problemas de la muestra, en cuanto
a su nivel de desarrollo socioeconémico, caracteristicas sociodemograficas (edad, sexo,
nivel cultural, etc.), se tuvo en cuenta también los intereses, necesidades recreativas,

motivaciones, gustos y preferencias.

Objetivo: Estructurar una oferta recreativa para las embarazadas de la comunidad Cayamas
del municipio Rio Cauto donde encuentren a través de las actividades programadas un espacio
para el disfrute, esparcimiento y la diversion en funcion de mejorar su estado emocional para el

parto.

Objetivo general: Aplicar un Programa de Actividades Fisico-Recreativas para elevar el estado
emocional y disminuir el estado de riesgo en las embarazadas de la comunidad Cayamas del
municipio Rio Cauto.

Para el cumplimiento del objetivo general se disefiaron como objetivos especificos:

1. Propiciar la correcta aplicacion del programa recreativo en las embarazadas para elevar el
estado emocional y disminuir los riesgos del embarazo.

2. Contribuir a la participacion activa y sistematica de las embarazadas en los programas
fisico-recreativos.

Contenido: Particularidades de la Recreacion Fisica para este grupo etario.
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INTRODUCCIO |Presentacion de las actividades
N Palabras de apertura
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lan
S Y
A Juegos de Mesa |Segun Barrio Activista
plan
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A Bordar Segun Hogar Activista
plan
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plan
CONCLUSIONE
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Resultado:

» El estado fisico de las gestantes estudiadas es normal segun los parametros consultados, y

el estado emocional es evaluado por los especialistas de Bueno, lo que nos permite
considerar a la muestra como apta para ejecutar el proyecto recreativo que proponemos.
La clasificacion de los factores de riesgo nos permitié diferenciar las embarazadas por
subgrupos, para una psicoprofilaxis individualizada.

La propuesta del programa de actividades fisico-recreativas permiti6 a las gestantes

mantener un equilibrio en el estado emocional y fisico.

Para su elaboracion se consideraron las premisas siguientes:

1.

Estudio y andlisis de los Programas y Orientaciones Metodolégicas de Cultura Fisica y

Recreacion.

Estudio y andlisis del contenido de los Programas Recreativos Comunitarios que se

desarrollan en la comunidad.

Resultados de las entrevistas realizadas a los diferentes integrantes de la comunidad y

encuestas a las embarazadas. Teniendo en cuenta las necesidades e intereses.

Andlisis de las fuentes bibliograficas relacionadas con las actividades fisico-recreativas,

aspectos psicoldgicos, sociolégicos y médicos sobre las embarazadas.

Vinculacion con los centros de salud, de cultura y organizaciones, para coordinar el trabajo

que puede desarrollarse en dicha comunidad.

Con la aplicacion del Programa Recreativo se logro realizar y organizar las actividades fisico-

recreativas, y se encontraron al alcance de las embarazadas en la comunidad por su contenido,

asequibilidad, adecuaciones y variantes que se realizaron en las diferentes actividades. De esta

manera las actividades realizadas potenciaron dicha labor, ampliandose el horizonte de

potencialidades para el desarrollo de su creatividad debido a que las participantes brindaron,

sugirieron y pusieron en practica humerosas variantes, las cuales pasaron a formar parte de las

actividades planificadas y permitieron enriquecer el arsenal de actividades como una alternativa
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verdaderamente asequible para el cumplimiento de los objetivos que tiene dicha labor respecto al
uso del tiempo libre y las actividades fisico-recreativas.

Conclusion:

La aplicacion del Programa de Actividades Fisico-Recreativas les permitio a las gestantes
de la comunidad Cayamas una mejor preparacion para el momento del parto, ademas de
propiciarle una mejor preparacion fisica.
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