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Resumen

El objetivo de este ejercicio investigativo se ha centrado en implementar un programa de actividad fisica para
madres gestantes del Complejo Central del SENA -Regional Antioquia- el cual se ha enfocado en el mantenimien-
to y mejoramiento de la condicidn fisica, y la prevencién del sobrepeso de las gestantes, mediante la implemen-
tacion de un programa que contempla rutinas de ejercicio dirigidas a las participantes.

Se trata de una investigacion de enfoque cualitativo, de corte descriptivo. Para el desarrollo de la misma, se iden-
tificé la poblacion de madres gestantes, se procedié a la aplicacién del consentimiento informado, se aplicaron
encuestas semi-estructuradas cuyo analisis, permitié el disefio y ejecucion del plan individual de sesiones de
trabajo, asi como las mediciones periédicas de los parametros relacionados con el peso y la condicién fisica. Se
realizé el andlisis de los datos obtenidos, se concluyé y se procedio a la entrega individualizada de resultados.
La investigacion conté con la participacion de 29 madres gestantes vinculadas a diferentes Centros de Formacién
del Complejo Central de la Regional Antioquia. El 41% de las gestantes identificadas, asistié al programa de
actividad fisica disenado para ellas.

Esta investigacion permitié determinar que las madres gestantes que asistieron al programa de actividad fisica
disenado para ellas, no presentaron aumento excesivo de peso. Ademas, las gestantes participantes, en su mayo-
ria, no presentaron complicaciones al momento del parto.
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Abstract

The objective of this investigative exercise has centered on implementing a physical activity program for preg-
nant mothers from the SENA’s Central Complex —Regional Antioquia- which focused on the maintenance and
improvement of the physical condition, and the prevention of overweightness from the pregnant, through the
implementation of a program that contemplates exercise routines directed towards the participants. It's about
the investigation of qualitative approach and descriptive focus. For its own development, the population of preg-
nant mothers was identified, the application of informed consent was preceded, semi-structured surveys were
applied which its analysis permitted the design and execution of the individual plan in the work sessions, as well
as periodic measurements of the parameters related to weight and physical condition. An analysis of the obtai-
ned data was performed; it was concluded and preceded to the individualized delivery of the results.

The investigation counted on the participation of 29 pregnant mothers linked to different Formation Centers of
the Central Complex from Regional Antioquia. 41% of the pregnant identified, attended to the physical activity
program designed for them.

This investigation permitted to determine that pregnant mothers that attended physical program, she did not
present excessive increase of weight. Also, the participant pregnant, in their majority, did not present complica-
tions at the moment of giving birth.

Keywords: Pregnant mothers, physical activity, overweightness, body mass index.

1 Introduccion

De acuerdo con las estadisticas, la mortalidad mater-
na en el mundo tiene una razén de 430 muertes por
cada 100.000 nacidos vivos; en los paises en desarro-
llo esta razén es de 480 muertes maternas por cada
100.000 nacidos vivos, mientras que en los paises
desarrollados hay 27 muertes por cada 100,000 naci-
dos vivos (Hurtado, 1998).

Entre las principales causas de mortalidad en mujeres
embarazadas se consideran: la eclampsia, la diabetes
gestacional y el sindrome de Hellps. Algunas de éstas
patologias pueden ser prevenidas mediante la imple-
mentacién de programas de actividad fisica adecua-
dos para cada gestante, teniendo en cuenta ademas
que, laincorporacién de la actividad fisica en su estilo
de vida, genera beneficios adicionales para si misma
y para su hijo, que se ven reflejados tanto en indica-

dores fisicos como psicoldgicos. Significa que, duran-
te y posterior al embarazo, se registra mejoria en la
funcion cardiovascular, mayor elasticidad en las
articulaciones, menos problemas de obesidad, dismi-
nucién del riesgo de desarrollar diabetes gestacional
y menor posibilidad de padecer sintomas depresivos
e insomnio.

Con base en lo anterior, se planteé el desarrollo de
esta propuesta de investigacion para brindar a las
participantes, la posibilidad de disfrutar de los bene-
ficios planteados, mediante la implementacién de
sesiones de actividad fisica adecuadas a las condicio-
nes y requerimientos de cada una de las maternas y
dirigidas por personal capacitado en la realizacién de
rutinas de ejercicios.
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1.1 Planteamiento del problema - justificacion

El estado de embarazo genera multiples cambios en
el organismo de la mujer, sin embargo el cuerpo
desarrolla paulatinamente procesos de adaptacién a
las nuevas demandas fisioldgicas que impactan a su
vez los estados emocionales y psicologicos de la
gestante.

La literatura sustenta que la implementaciéon de
rutinas de actividad fisica durante el embarazo,
previene enfermedades y permite cuidar que se
presenten nuevos casos de mortalidad materna
“..porque la mortalidad materna es inaceptable-
mente alta. Cada dia mueren en todo el mundo unas
800 mujeres por complicaciones relacionadas con el
embarazo o el parto. En 2013 murieron 289.000
mujeres durante el embarazo y el parto o después de
ellos. Practicamente todas estas muertes se produje-
ron en paises de ingresos bajos y la mayoria de ellas
podrian haberse evitado” (OMS, 2015).

Es de suma importancia tener en cuenta la cantidad
de muertes durante el periodo de gestacion y que se
asocian a enfermedades tales como diabetes gesta-
cional, eclampsia, sindrome de Hellps, entre otros y
que pueden prevenirse mediante la implementacién
de rutinas de actividad fisica adecuadas para cada
caso.

Cabe entonces preguntarse: ;Los beneficios que
reporta la literatura, en relacion con la implementa-
cion de rutinas de ejercicio durante el embarazo, se
reflejan en la poblaciéon de gestantes del Complejo
Central del SENA, Regional Antioquia, al implementar
un programa de actividad fisica, disefado especifica-
mente para ésta poblacion? Este proyecto se plante6
y ejecuto para dar respuesta a este interrogante.

La actividad fisica especifica y controlada es una
propuesta orientada para que la madre gestante
disfrute del embarazo con la menor cantidad de com-
plicaciones posible y que ademas, llegue en 6ptimas
condiciones fisicas al trabajo de parto, lo que no es

menos importante.

La implementacién de programas de actividad fisica
para mujeres en estado de embarazo es una tenden-
cia relativamente reciente. Parafraseando el plantea-
miento que aparece en la Padgina Web: (actividadfisi-
ca.net, 2015), significa que no es algo que haya existi-
do desde siempre, debido quizd a los mitos que
rodean el embarazo en relacién con el ejercicio y el
esfuerzo fisico. La necesidad de implementar dichos
programas, se viene intensificando desde hace mas
de dos décadas. Los médicos empezaron a tomar
conciencia de que la mujer que habia realizado
actividad fisica durante el embarazo, se encontraba
mas preparada al momento del parto, participaba de
manera mas activa en el proceso y su estado fisico era
mucho mas adecuado, gracias a lo cual, se observo
una visible baja de consultas por dolores y molestias
pre y post parto (actividadfisica.net, 2015). Esta
afirmacién permite inferir que la actividad fisica
programada segun las condiciones de la madre
gestante, genera beneficios para ella, por lo que es
recomendable, sobre todo para aquellas que pade-
cen enfermedades asociadas al estado de embarazo,
como sucede con aquellas que padecen diabetes
gestacional, que deben monitorear sus niveles de
glucosa en sangre, cuidar su dieta y ademas, sera
benéfico para ellas implementar rutinas periddicas
de ejercicio moderado, acorde con su estado de
gestacion.

Parafraseando el planteamiento de la organizacién
HealthCare, quien plantea que se ha observado que
algunas mujeres, debido al embarazo se muestren
mas cansadas, padecen nduseas, mareos y otros
sintomas que les impiden participar en las rutinas de
gjercicio fisico. Sin embargo, deberian motivarse al
pensar que la actividad fisica va a contribuir para que
se disminuya el riesgo de presentar complicaciones
de salud durante se periodo de gestacion (HealthCa-
re, 2013).
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Tal como lo plantea Meher,”...los beneficios del ejer-
cicio durante el embarazo parecen ser de naturaleza
fisica y psicoldgica. "El ejercicio ha estado asociado
con el bienestar emocional y la reduccion del estrés y
la ansiedad. Los cambios fisiolégicos relacionados
con el ejercicio regular también pueden ejercer un
efecto protector contra la pre-eclampsia (Meher,
2008).

En suma, se puede determinar la importancia que
conlleva la implementacion de programas de activi-
dad fisica para las aprendices gestantes del Complejo
Central del SENA, Regional Antioquia, teniendo en
cuenta que se deben disefar dichos programas “a la
medida" de las condiciones y caracteristicas de cada
una de las embarazadas, con la intencién de que les
reporte beneficios en su estado de salud y en el de su
bebé.

Finalmente, se espera que las mujeres participantes
asuman el compromiso de implementar rutinas de
ejercicio en su cotidianidad, a fin de lograr y sostener
un estilo de vida saludable durante su estado gesta-
cional y después del mismo.

1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo General

Implementar un programa de actividad fisica para
madres gestantes del Complejo Central del SENA,
Regional Antioquia, enfocado en la prevencién del
aumento de peso y en la mejora y mantenimiento de
su condicién fisica, mediante la implementacion de
rutinas de ejercicio a la medida y dirigidas por perso-
nas capacitadas para tal fin.

1.2.2 Objetivos Especificos

* Identificar la poblacién de mujeres en estado de
gestacion del Complejo Central del SENA, Regional
Antioquia.

- Diseflar sesiones de actividad fisica “a la medida”

para cada una de las mujeres gestantes participantes.

- Medir las variables fisioldgicas: frecuencia cardiaca,
frecuencia respiratoria y presién arterial, al iniciar la
implementacion de proyecto, al inicio de cada sesion
y en la fase final del mismo.

« Evaluar el impacto final que genera la implementa-
cién del programa de actividad fisica en las madres
gestantes del Complejo Central del SENA, Regional
Antioquia, mediante el analisis comparativo de los
datos obtenidos en los diferentes momentos del
desarrollo del proyecto, y de las respuestas emana-
das de las encuestas de satisfaccion.

2 Metodologia

Para identificar y reclutar la poblacion de madres
gestantes del Complejo Central del SENA, Regional
Antioquia, se conté con el apoyo del equipo de
Comunicaciones de dicho Complejo Central, quienes
desarrollaron campana de expectativas y divulgaron
la invitacién via correo electrénico a toda la pobla-
cion de aprendices. Ademas, se ubicé un puesto de
informacion e inscripcion de maternas, en la Plazole-
ta Central del Complejo, a fin de promover, divulgar e
inscribir a las aprendices gestantes, que manifestaron
su interés en participar en el desarrollo del proyecto.

De otro lado, se conté con el concurso de los y las
aprendices “voceros de cada grupo”y los coordinado-
res académicos de los diferentes Centros de Forma-
cion del Complejo Central, quienes apoyaron la divul-
gacion de la propuesta, previo al momento inicial de
su implementacion. Ademas, con el concurso de los
voceros y el equipo de comunicaciones, se desarrollé
una convocatoria virtual utilizando un cuestionario
Googledocs, que fue enviado a un numero significati-
vo de aprendices del Complejo Central. Ademas, toda
la informacién relacionada con el proyecto, se publi-
co en las carteleras de los tres Centros que conforma-
ban la poblacién de trabajo seleccionada.
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Una vez constituido el grupo poblacional que acudié
al llamado, se llevd a cabo una reuniéon con 29
madres gestantes que aceptaron participar en la
propuesta. Estas, recibieron informacién relacionada
con los beneficios que les genera a ellas y a sus bebes,
implementar rutinas de actividad fisica regulares y
acorde con sus condiciones especificas. Ademas, se
explicé a las participantes la finalidad del proyecto, el
manejo que se daria a la informacién recolectada, el
quéy el para qué del consentimiento informado que
cada una de ellas deberia firmar y se les ilustrd
ademas sobre todo lo relacionado con los criterios de
exclusién, los cuales fueron: mujeres con mas de 32
semanas de gestacion o incapacidad médica que
certifique que la materna no puede realizar ejercicio
o actividad fisica.

Posterior a la reunién y a la informacién emitida por
las gestantes participantes, se procedié a depurar la
muestra, acorde con los criterios de exclusidn,
después de lo cual, el 14% de las maternas que se
presentaron, debieron abandonar el proyecto.

Una vez definido e identificado el grupo poblacional
se iniciaron las sesiones de actividad fisica. Durante la
primera sesidn, las participantes recibieron toda la
informacion relacionada con el proyecto y se proce-
dié a gestionar la firma del consentimiento informa-
do en el cual, las madres gestantes de manera
presencial acceden a participar en el proyecto.

Se dio inicio a las actividades de la recoleccién de la
informacion inicial relacionada con: indice de masa
corporal (IMC), presién arterial y frecuencia respirato-
ria. Para este procedimiento se conté con el apoyo
del médico especialista en medicina deportiva que
acompano la ejecucion del proyecto.

El IMC es una medida que relaciona el peso y la esta-
tura de una persona, a fin de calcular si su peso es
normal o se sale de los estandares establecidos ya sea
por sobrepeso (obesidad) o bien, porque la persona
estd por debajo de los valores establecidos.

La presion arterial es la fuerza que ejerce la sangre

contra las paredes de las arterias. Cada vez que el
corazon late, bombea sangre hacia las arterias, que es
cuando su presidn es mas alta. A esto se le llama
presion sistélica. Cuando su corazén esta en reposo la
presion sanguinea disminuye y esto se le llama la
presion diastdlica. Las lecturas de la presidn arterial
se miden en milimetros de mercurio (mmHg) y usual-
mente se dan dos numeros donde 120 sobre 80
(120/80) es considerada normal (Medline Plus, 2015).

La frecuencia respiratoria esta definida en la literatura
médica como el nimero de respiraciones que realiza
una persona en estado de reposo, en el lapso de
sesenta segundos (un minuto). Se asume la elevacion
del pecho, como un evento respiratorio y los valores
normales para la frecuencia respiratoria estan esta-
blecidos entre, 12 y 18 respiraciones por minuto,
dependiendo del estilo de vida de la persona.

Una vez se tuvo registro de estos datos, se procede a
sistematizarlos en una matriz de excell, la que se
constituyo a su vez, en la linea de base que permitié
valorar la evolucién y hacer el seguimiento a las parti-
cipantes. Cabe anotar que la informacién recolecta-
da, sélo podra ser utilizada en el presente proyecto
de investigacion, tal como quedé consignado en el
respectivo consentimiento informado.

Las participantes asistieron periédicamente a dos
sesiones semanales de actividad fisica teniendo en
cuenta que el plan de trabajo estuvo disefado de
acuerdo con las condiciones de cada una de ellas. La
primera sesion se desarrollé dentro de las jornadas
de formacion y especificamente en cumplimiento del
desarrollo de la llamada Competencia Basica Laboral
(CBL) definida asi: “Promover la interaccion idonea
consigo mismo, con los demas y con la naturaleza en
los contextos laboral y social” la cual contempla el
“resultado de aprendizaje” relacionado con cultura
fisica y que esta definido asi: “aplicar técnicas de
cultura fisica para el mejoramiento de su expresion
corporal, desempefio laboral segun la naturaleza y
complejidad del area ocupacional”
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Para el desarrollo de esta sesion semanal, se contd
con el apoyo de los instructores expertos en el area
de actividad fisica y que sirven el resultado de apren-
dizaje correspondiente a la competencia ya definida.
La segunda sesién semanal se desarrolld6 con los
expertos técnicos que son los investigadores que
lideraron el proyecto. Este sequndo momento sema-
nal, se desarrollé en jornadas extracurriculares y se
tuvieron en cuenta las mismas condiciones durante
su desarrollo, esto es, un plan especifico para cada
participante y la toma y registro de los pardmetros
establecidos para el desarrollo de la investigacion.

Finalizada la etapa de gestacion, se realiz6 una entre-
vista estructurada a la participante, a fin de obtenery
registrar informacién relacionada con la experiencia
de la materna al momento del alumbramiento.

Resultados

En el Complejo Central del SENA, Regional Antioquia,
se registraron 29 madres gestantes, quienes inicial-
mente manifestaron su interés y voluntad para parti-
cipar en la implementacién y desarrollo de la
propuesta investigativa. De ellas, 4 mujeres cumplie-
ron con los criterios de exclusién puesto que mani-
festaron que padecian diferentes tipos de patologias
que imposibilitaba la practica de cualquier tipo de
actividad fisica, razéon por la cual la muestra se redujo
a 25 participantes de las cuales sélo trece (13) se
vincularon con el programa de actividad fisica
propuesto por el proyecto, como se presenta en la
imagen 1. Las demas participantes, aunque asistieron
a la primera sesién, abandonaron el programa.

Madres Gestantes = 29

M Asisten al programa
M Criterios de exclusion
No asisten al programa

45% 1%

14%

Imagen 1. Grupo poblacional

Luego de realizar los test para el inicio de proceso se
logré evidenciar que 12 de las participantes eran
totalmente sedentarias. S6lo una de ellas habia reali-
zado ejercicio durante varios anos antes de comenzar
el embarazo.

Una vez iniciado el desarrollo de las sesiones de
actividad fisica propiamente dicha, cuatro (4) de las
participantes aplazan la formacién, dos (2) de ellas
por inconvenientes laborales y una de ellas por
presentar complicaciones en el embarazo, antes de
iniciar con las sesiones de actividad fisica. La ultima
de las madres gestantes que abandonan la forma-
cidon, no manifiesta las causas de la desercion. Cabe
anotar que no fue posible lograr comunicacién con
ella, para establecer las causas del abandono de la
formacion y del programa.

Durante la implementacién del programa de activi-
dad fisica, se fueron presentando deserciones paula-
tinas de las gestantes, de manera que sélo 4 de ellas
continuan con el proceso. Dos (2) de éstas participan-
tes estaban viviendo la experiencia de su segundo
embarazo y manifestaron que en su primer embara-
zo presentaron sobrepeso y dolores en la zona
lumbar, por lo cual habian recibido, de parte de sus
médicos tratantes, la sugerencia de vincularse a un
programa de actividad fisica para evitar repetir estas
dificultades en su segundo embarazo.

Cabe anotar ademds que una de éstas gestantes,
perdioé su primer bebé debido a que segun su correla-
to, el reporte médico indica que presento complica-
ciones hereditarias. Esta materna ademas, presenté
alto indice de masa corporal.

Posterior la pérdida del primer bebe, se sometio a la
realizacion de un “bypass gastrico”. Habia iniciado
ademas tratamiento y preparacién para un nuevo
embarazo. Esta paciente manifestd interés y discipli-
na durante la implementacién del programa de
actividad fisica.

Sélo una madre gestante participante, tenia imple-
mentado desde varios anos atras en su estilo de vida,
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el habito de la practica deportiva y de rutinas de
actividad fisica. Esta materna se mostré interesada
por el programa y estuvo activa desde el principio de
la implementacion del programa, hasta el final de su
embarazo.

Conclusiones

* El indice de Masa Corporal de las madres gestantes
comparado con el Instructivo IMC de la Escuela de
Nutricion y Dietética, muestra que las madres emba-
razadas con un IMC normal, no tienen mucha modifi-
cacion en todo su tiempo gestacional.

* En el desarrollo del proyecto se ha logrado determi-
nar que las madres gestantes que asisten al progra-
ma, no presentan un aumento excesivo de peso y
presentan menos complicaciones al momento del
parto.

* A medida que avanzaba el proyecto, las madres
gestantes manifiestan cada vez mas interés por las
sesiones de actividad fisica dirigidas, ya que expresan
que sus dolores articulares se han ido disminuyendo,
se ha observado que son mas seguras de si mismas y
todo esto les da confianza en su etapa gestacional.

* En general, la poblacion estudiada, llevaban una
vida sedentaria.

* La alta deserciéon del programa podria evidenciar
que se mantienen en la cultura, los mitos y creencias
de la poblaciony que aluden ala relacion que se esta-
blece entre actividad fisica y embarazo.
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