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RESUMEN

En los ultimos afios el estudio de los efectos del ejercicio fisico en el medio acudtico en el
embarazo ha ido aumentando de forma considerable, de hecho, cada vez mas son los estudios
qgue encontramos al respecto. La bibliografia muestra que el ejercicio fisico esta altamente
relacionado con efectos positivos durante el embarazo, parto y post parto; el control del
mismo podria disminuir el nimero de contraindicaciones y mejorar asi el periodo de
embarazo, sin embargo, los estudios son poco consistentes al respecto. Por ello, el objetivo es
realizar una revisidn de la bibliografia para conocer el estado de las investigaciones. Para ello
se ha realizado una busqueda de la literatura en diferentes bases de datos como “Sport
Discus”, “Scopus”, “Psycoinfo”, “Google Académico”, “Pubmed” y “Medline”. Los estudios
revisados afirman que la realizacidon del ejercicio fisico en el medio acuatico durante él
embarazo es altamente beneficioso tanto para ellas como para el feto. Por lo que seria
interesante analizar las diferentes propuestas de intervencion utilizadas y los efectos que
causan con el fin de realizar una propuesta de intervencidn concreta o marcar las pautas para
el disefo de propuestas de intervencion.

Palabras clave: Embarazo, ejercicio fisico, medio acuatico.

1. CONTEXTUALIZACION

El embarazo es una etapa donde se creia que el descanso v la relajacién eran los mejores
aliados para el desarrollo del mismo, asi como para que el parto fuera de la mejor manera
posible. Por ello, la inactividad en embarazadas oscila entre el 64,5% y el 91,5% y tiende a ser
mayor en el tercer trimestre del embarazo (Cordero,M.J, et al. (2014)). Esto puede deberse a
que la mayor parte de la poblaciéon cree que el embarazo es un impedimento a la hora de
realizar ejercicio fisico, debido a los riesgos que puede acarrear tanto hacia la madre como al
feto.

Contrario a esto, la ciencia nos muestra como el ejercicio fisico en la mujer gestante tiene
mayores beneficios que inconvenientes (Albarracin, A. (2017)) y que dentro de un programa
bien controlado y planificado por parte de un educador fisico; el ejercicio fisico es sumamente
recomendable en la mujer gestante debido a los diversos beneficios que produce, como dice
Albarracin, A. (2017); beneficios maternos a nivel fisioldgico, antropométrico y a nivel
comportamental.

Todas las mujeres, sin contraindicaciones, deberian participar en programas de actividad
fisica, con previa autorizacion médica. Asi como durante este periodo debe mantenerse un
buen nivel de condicidn fisica con objetivos aerébicos razonables. Se debe tener preferencia
por realizar ejercicios sin carga articular. (Devies et al.,2003).

Puesto que esta demostrado que el ejercicio fisico es beneficioso para la mujer gestante,
se observa que el medio acuatico es un medio idéneo para la realizacion de dichas actividades
debido a sus propiedades tanto fisicas como terapéuticas; una de ellas es la microgravidez
hidrostatica, la cual libera de estrés y tensiones a musculos y articulaciones encargadas de
mantener la postura (Llana y Pérez, 2017). Otra propiedad es la presidn hidrostatica, la cual,
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favorece el retorno venoso y aumenta el volumen sistélico hasta en un 35%. Por ultimo se
encuentra la termorregulacién, que gracias a ella evitamos las elevaciones de temperatura
propias del ejercicio.

A nivel fisiolédgico nos encontramos mejoras en diversos apartados. Mejoras
cardiorrespiratorias en cuanto al consumo maximo de oxigeno (McMurray, Katz, Berry, &
Cefalo, 1988), y frecuencia cardiaca (Andrade, Alves, Oliveira & Costa da Cunha,2014) en el
medio acudtico respecto al medio terrestre.

A nivel comportamental materno, nos encontramos que la realizacién de un programa de
actividad fisica en el medio acudtico para embarazadas sanas brinda beneficios relacionados
con la percepcion de calidad de vida relacionada con la salud, especificamente en las
dimensiones de dolor corporal, vitalidad, salud general, rol emocional y salud mental. (Vazquez
Lara, Rodriguez Diaz, Ramirez Rodrigo, Villaverde Gutiérrez, Torres Luque, Gémez-Salgado,
2017).

A nivel antropométrico se observa que participar en un programa de ejercicio fisico
moderado en el medio acuatico ayuda a prevenir el aumento excesivo de peso y ayuda a una
rapida recuperacion después del nacimiento. (Elena Amelia, S. (2014)). Asi como que tres
sesiones semanales de actividades acudticas durante todo el embarazo previenen el aumento
excesivo de peso materno. (Bachhi, Mottola, Perales, Refoyo & Barakat, 2017)

En cuanto a los niveles de suefio, nos encontramos ante que el ejercicio fisico en el medio
acudtico mejora la calidad del suefio en mujeres embarazadas tanto subjetivamente como en
términos de latencia, duracidn y eficiencia. (Sechrist, Tiongco, Whisner, Geddie,2015).

Tras revisar la bibliografia, Albarracin,A (2017) observa que el programa de ejercicio fisico
debe darse desde el primer trimestre hasta el final del embarazo, asi como seguir con la
actividad tras el parto para poder continuar las actividades con sus bebés. Realizdndose dos o
tres sesiones a la semana con una duracidon de 60’ por sesidn. El ejercicio siempre sera
aerdébico y en cuanto a la intensidad, debe poder realizarse el “test del habla”, es decir, aplicar
una intensidad del 70-75% como maximo. Asi mismo, habra que tener en cuenta en el
trimestre de embarazo en el que se encuentra la mujer, puesto que en funcién del trimestre
habrd unos objetivos u otros.

En el primer trimestre de embarazo se debe adquirir cierto nivel de condicidn fisica o
mantener niveles similares en aquellas mujeres que son activas. Asi como iniciar el aprendizaje
de las técnicas de relajacidn. En el segundo trimestre del embarazo se debe mantener la
condicidn fisica alcanzada en el anterior trimestre y prestar atencién especifica al embarazo,
asi como realizar técnicas de relajaciéon y combinarlas con la respiracion. Ya en el tercer
trimestre se debe mantener la condicidn fisica general y realizar ejercicios de la musculatura
mas solicitada (pectorales, abdominales, oblicuos, lumbares, etc...). Asi como la practica de
ejercicios especificos de preparacion al parto, como lo son el control del periné, respiraciones
para las distintas fases del parto, etc...También hay que continuar con el trabajo de relajaciony
respiracion.

En una sesidon de ejercicio fisico para gestantes hay que tener en cuenta el trabajo
emocional, trabajo en seco, calentamiento, acondicionamiento fisico general, trabajo
especifico, respiracion y relajacion.
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El objetivo de este trabajo es realizar una revisién de la bibliografia cientifica que muestre
los efectos que tiene la realizacidn del ejercicio fisico en el medio acudtico sobre mujeres
gestantes, analizando las diferentes propuestas de intervencidon utilizadas y los efectos
conseguidos con el fin de realizar una propuesta de intervencién concreta o marcar las pautas
para el disefio de propuestas de intervencion.

2. PROCEDIMIENTO.

Para la realizacidon de la busqueda se han tenido en cuenta los siguientes criterios de
inclusion y exclusidén; en cuanto a los criterios de inclusidn, la muestra tenia que ser mujeres
que estan embarazadas y realizan un programa de ejercicio fisico en el medio acudtico, asi
como articulos publicados tanto en inglés como en castellano. En cuanto a la cobertura
cronolégica, articulos publicados en los ultimos 5 afios con el objetivo de revisar la literatura
mas actual sobre el tema que corresponde.

En cuanto a los criterios de exclusion, se desecharon aquellos tipos de estudio tales como
articulos de opinién, comentarios, asi como comunicaciones a congresos e informes breves. En
cuanto al tema, se excluyeron aquellos articulos que fueran diferentes al tema planteado. Con
respecto al idioma, se desestimaron aquellos que no estaban ni en castellano ni en inglés.
Finalmente, se rechazaron aquellos articulos anteriores a 2014.

Con el objetivo de conocer la bibliografia mas actualizada hasta la fecha sobre el tema de
ejercicio fisico en el medio acuatico para mujeres embarazadas, se ha realizado una busqueda
bibliografica tanto en bases de datos nacionales como internacionales, las cuales han sido
“Sport Discus”, “Scopus”, “Psycoinfo”, “Google académico”, “Pubmed” y “Medline”.

Para ello, se seleccionaron los descriptores y con ellos, sus sindnimos. Para realizar la
busqueda bibliografica se han usado los tesauros: “Descriptores en Ciencias de la Salud
(DeCS)” y “Medical subjetc Headings (MeSH)”.

Las palabras clave utilizadas en la busqueda bibliografica han sido “pregnant women”,

n o u n o u »n o

“pregnant woman”, “pregnancy” , “pregnant” ,“expecting mother”, “aquatic exercise”.

Las palabras “pregnant women”, “pregnant woman”, “pregnancy” , “pregnant”
,“expecting mother” iban mediadas por el operador boleano “or”,asi, juntandolas mediante el
operador boleano “and” con “Aquatic exercise” se realiza la busqueda en las distintas bases de
datos, las cudles han sido “Sport Discus”, “Scopus”, “Psycoinfo”, “Google académico”,
“Pubmed” y “Medline”.

Para la realizacion de la busqueda bibliografica se utilizaron diversos filtros, entre los que
se encuentra “articulos de los ultimos 5 afios”, “articulos en castellano e inglés” y “palabras
clave aparezca en el titulo o abstract”. Tras establecer los filtros en las diversas bases de datos,
nos hemos encontrado con un total de 81 articulos. Tras leer los articulos, para la realizacién
de la revision nos hemos quedado con aquellos en los que en las palabras clave de cada
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articulo estaban relacionadas con la mujer embarazada y el ejercicio fisico en el medio

acuatico. Por ello, finalmente esta revision se ha realizado con 9 articulos.

Busqueda

Sport discus, Scopus,
Psycoinfo, Google
académico, pubmed,
medline.

Filtros

Ultimos 5 afios,
criterios de exclusién e
inclusidén, castellano e

inglés.

Lectura del abstract,
palabras clave y lectura
profunda

1220 articulos
encontrados

81 articulos escogidos

9 articulos
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M., Perales, M.,
Refoyo, I., & Barakat,
R.

49 G. exp
62 G. Control

3 sesiones/semana
55-60’ sesion
Temperatura entre
28.5-29¢

AUTOR ANO | MUESTRA NIVELES METODO TIPOS CONCLUSIONES
EJERCICIOS
Aguilar, M., Rodriguez, | 2015 | 364 mujeres | Fisioldgicoy SWEP Seco y agua. Participacion en
R., Sanchez, J., 182 G. exp antropométrico. | 17 semanas. Ambos vasos. | el programa
Sanchez, A., Baena, L., 182 G. Cont 3 sesiones/semana ayuda a futuras
& Loépez, G. 60’ sesion. complicaciones
en el parto.
Schitter, A., 2015 | 17 mujeres 4 semanas WATSU produce
Nedeljkovic, M., Baur, 9 G. Exp 2 beneficios
H., Fleckenstein, J., & 8 G. Control sesiones/semanales terapéuticos para
Raio, L 60’ sesion la muestra.
Temperatura 352
Sechrist, D., Tiongco, 2015 | 32 mujeres Fisioldgico 3 sesiones/semana | Agua. Mejoras en
C., Whisner, S., & 19 G Exp. 60’ sesion duracién de la
Geddie, M. 13 G. Control gestacion, PAy
liqguido amnidtico.
Albarracin Pérez,A. 2017 | 45 articulos. Fisioldgico, Totalidad del 15’ secoy 45’ | Realizacion de
antropométrico, | embazazo. en agua. ejercicio fisico es
comportamental | 2-3/dias semana. VP y VPP. seguroy
y beneficios a 60’ sesién beneficioso para
nivel fetal. Temperatura VPP la muestra.
30-309. VP 299,
Bacchi, M., Mottola, 2017 | 111 mujeres | Antropométrico. | 20 semanas Seco y agua. Participacion en

el programa
previene el
aumento excesivo
de peso de la
madre y preserva
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el peso al nacer.

Rodriguez, R., Sdnchez, | 2017 | 134 mujeres 17 semanas. Aérobico, Ejercicio fisico
J., Sanchez, A., Mur, N., 67 G. Exp. 3 sesiones/semana | resistenciay moderado en el
& Aguilar, M. 67 G. Control 60’ sesién flexibilidad. agua mejora la
calidad del suefio
en mujeres
embarazadas.
Vazquez, J., 2017 | 49 mujeres Comportamental | 6 semanas Seco y agua. Mayor calidad de
Rodriguez,L.,Ramirez,])., 21 G. Exp 2 sesiones/semana vida tras la
Villaverde,C., 28 G. Cotrol 45’ sesion. realizacion del
Torres,G.,& Gomez, J. Temperatura entre programa.
28-309
Vazquez, J., Ruiz, C., 2017 | 46 mujeres Fisioldgico 6 semanas. Seco y agua. Mejoras
Rodriguez, L., Ramirez, 18 G. Exp 2sesiones/semana. | Vaso poco significativas en
J.Villaverde, C., & 28 G. Control 45’ cada sesion. profundo. las variables
Torres, G. Temperatura entre medidas grupo
28-30¢9. experimental
respecto al
control.
Rodriguez, R., Sanchez, | 2019 | 129 mujeres | Antropométrico | SWEP. Secoy en Mejoras del
J., Sanchez, A., 65 G. exp 17 semanas. agua. estado del periné
Expdsito, M., & Aguilar, 64 G. control 3 sesiones/semana | Aerdbico en post parto tras la
M. 60’ sesién VP y fuerza en | realizacién del

VPP.

programa.

Angel Fernando Lépez Ferndndez




Efectos del ejercicio fisico en el medio acudtico sobre mujeres gestantes

UNIVERSITAS
Miguel Herndnde=

4. DISCUSION

En cuanto a las variables hemodinamicas, los beneficios encontrados segin Vazquez
(2017) son que el ejercicio fisico en el medio acudtico no solo mantiene la presién arterial
sistdlica si no que la disminuye. También Aguilar Cordero et al, (2015) muestra que la practica
de ejercicio previene el aumento de la tensién arterial. Asi mismo, Albarracin, A (2017)
muestra que diversos estudios dicen que la realizacién de un programa de ejercicio acuatico
para mujeres gestantes disminuye la presidn arterial y la frecuencia cardiaca respecto a la
realizacion de un programa de ejercicio fisico en tierra. Por tanto, todos estos autores
coinciden en que participar en un programa de actividad fisica en el medio acuatico contribuye
a prevenir los aumentos tanto de frecuencia cardiaca como de tensidon arterial en mujeres
gestantes.

En relacion a la variacidn del volumen plasmatico, Vazquez (2017) muestra que es menor
en aquellas mujeres que han participado en el programa, con diferencias significativas.

Respecto al estado del periné post parto tras realizar un programa de ejercicio fisico en el
medio acuatico, Rodriguez Blanque et al. (2019) indica que la realizacion del programa supone
una mayor probabilidad de tener el periné intacto tras el parto que quien no ha realizado el
programa, con diferencias significativas respecto al grupo que no realizé el programa, por ello,
este autor sugiere que las mujeres embarazadas realicen un plan de ejercicio en el medio
acuatico, pues les ayudara tanto en el embarazo como post parto.

En cuanto a los niveles comportamentales, Vazquez Lara et al. (2017) muestra que no hay
diferencias significativas entre grupos antes de comenzar el programa pero si que existen
diferencias significativas una vez concluye el programa, estas diferencias se dan entre el grupo
qgue ha realizado el programa y el que no, llegandose a la conclusidon de que el grupo que ha
realizado el programa obtiene mejor percepcidn en la calidad de vida relacionada con la salud,
sobre todo en los aspectos de salud general, rol emocional, salud mental, dolor corporal y
vitalidad. En cuanto a la funcidn fisica, es uno de los aspectos que baja la puntuacién conforme
avanza el programa, esto se puede deber a que a medida que avanza el programa, también lo
hace el embarazo y con ello aumentan las limitaciones que la madre tiene debido al propio
embarazo. Del mismo modo, en cuanto a la disminucién de dolor corporal tras la realizacién de
un programa acuatico, Albarracin (2017) nos muestra en su revision que las mujeres que han
participado en dicho programa obtienen menos molestias fisicas en su periodo de gestacion y
esto se debe a que en el medio acudtico hay menor carga articular que haciendo ejercicios
fuera del agua. Continuando en este contexto, Schitter et al (2015) nos dice que la realizaciéon
de un programa WATSU produce beneficios para las mujeres embarazadas, entre los que se
encuentran mejoras dolor, tension, estado de dnimo y la calidad de vida relacionada con la
salud mental. Todos estos autores coinciden en que realizar un programa de actividad fisica en
el medio acuatico ayuda a que la mujer tenga gestante tenga una mayor calidad de vida, por
ello, es importante que mujeres gestantes realicen ejercicio durante la gestacion.

Con respecto a los valores antropométricos, Albarracin, A (2017) en su revisién nos
muestra que la realizacion de ejercicio aerdbico en el medio acuatico mantiene los parametros
antropomeétricos, asi como una disminucién de la grasa relativa y un aumento de la masa
magra, lo que conlleva una mayor salud. En esta misma linea Aguilar Cordero et al, (2015)
demuestra que la practica de ejercicio durante la gestacidén previene la ganancia excesiva de
peso durante el embarazo. Continuando, se encuentra el estudio de Bacchi et al, (2017), donde
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realizd un programa de actividad fisica en el medio acudtico donde disminuyd el porcentaje de
mujeres con exceso de peso. Esto resulta altamente beneficioso, pues un aumento excesivo
de peso y la dificultad de perderlo post parto supone un factor de riesgo y podrian aparecer
complicaciones durante las distintas etapas tanto del embarazo como una vez ya se haya dado
a luz. (Aguilar Cordero et al, (2015). Todos coinciden en que realizar ejercicio fisico durante la
gestacion ayuda a la prevencion de la ganancia de peso durante la misma.

Por otro lado, nos encontramos ante la relacion directa que supone el ejercicio fisico en el
agua y la calidad del sueifo de las mujeres gestantes, tal y como nos muestra Rodriguez
Blanque, (2017) en su estudio.

Con respecto a las mujeres que tienen un embarazo de alto riesgo y se encuentran en
cama, Sechrist et al, (2015) sugiere que el ejercicio acuatico puede tener beneficios para la
salud de la madre y de su bebé.

En cuanto a la duracién de los programas, hemos visto que la mayoria de planes de
intervencién son de como mdaximo 20 semanas, salvo un plan que cubre toda la totalidad del
embarazo. Seria interesante realizar estudios con propuestas que abarquen todo el embarazo
para obtener mas detalles sobre los beneficios que causa tal actividad durante ese periodo
prolongado de tiempo.

Para concluir, podemos observar como todas las investigaciones sugieren que la
poblacién de mujeres gestantes debe realizar ejercicio fisico en el medio acudtico, pues les
aporta multitud de beneficios tanto en la etapa del embarazo como en el postparto. Debido a
la gran cantidad de mitos que existen sobre la realizacion de ejercicio fisico en el embarazo, y a
la vista de que las investigaciones muestran que es realmente beneficioso, se deberian realizar
charlas en institutos, universidades, centros de salud y demds instituciones para la promocion
de esta actividad, para que todas las mujeres conozcan los beneficios de la actividad fisica
durante el embarazo y sean conscientes de todos los mitos existentes sobre la realizacion de
actividad fisica durante la gestacién, pues, como dicen las investigaciones, todas las mujeres
embarazadas sin contraindicaciones deberian apuntarse a un programa de actividad fisica
durante el embarazo.
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Efectos del ejercicio fisico en el medio acudtico sobre mujeres gestantes

UNIVERSITAS
Miguel Herndndez

5. PROPUESTA DE INTERVENCION.

Esta propuesta va dirigida a toda aquella poblacion de mujeres que se encuentre en el
periodo de embarazo, y en concreto esta establecida para el grupo de mujeres gestantes de
Caravaca de la Cruz que asisten a realizar actividades al Centro Deportivo de la ciudad. El
centro cuenta con diversidad de instalaciones, tales como pistas de padel, gimnasio, campo de
futbol 7, asi como una piscina climatizada donde se encuentra un jacuzzi, dos saunas, un vaso
profundo y un vaso poco profundo. Los recursos humanos con los que cuenta el centro son
diversos, pues en él trabajan conserjes, limpiadores, monitores y educadores fisico deportivos,
los cuales llevan a cabo la planificacidon de las actividades.

El objetivo principal de este programa es que la actividad fisica forme parte de la vida de
las usuarias hasta el final de la misma y no dejen de realizar actividad fisica una vez concluya el
programa, pues la ciencia muestra que el ejercicio fisico es beneficioso para prevenir diversas
enfermedades como las cardiovasculares, cancer, diabetes tipo Il..etc. Y en este caso en
particular, se ha observado en esta revision como el ejercicio es altamente beneficioso durante
el periodo de embarazo. Por ello, el objetivo especifico que tiene el programa es que las
usuarias consigan obtener todos los beneficios que conlleva realizar el programa, como por
ejemplo; menor presidn sistélica, menor presidn arterial, percepcién mayor de calidad de vida,
prevencion de ganancia de peso, asi como un mejor estado del periné post parto.

En cuanto a los contenidos, en esta propuesta se trabajard la resistencia
cardiorrespiratoria, ejercicios de fuerza, flexibilidad, asi como ejercicios de relajacion y
respiracion.

En relacién a la duracién del programa, éste tendra una duracidn de 20 semanas, en las
cuales se asistira tres veces por semana y cada sesién tendra una duracién de una hora. Los
dias en los que se realizaran las sesiones seran alternos, es decir, en este caso lunes, miércoles
y viernes.

Las sesiones (sesidn tipo en anexo Ill) duraran una hora por lo que se realizard un
calentamiento en seco durante 5’ mientras se le preguntard al grupo que tal se encuentra y si
hay algun inconveniente para realizar la sesidn. Le seguira un calentamiento en el agua de 10’
donde se comenzard a entrar con ejercicios progresivos que ya nos adentrardn a la parte
principal de la sesidn, la cual durara 40’ y se realizaran ejercicios de fuerza y resistencia, para
finalizar en los ultimos 5-10° con una vuelta a la calma de ejercicios de flexibilidad y
respiracion. También se trabajard emocionalmente pues se intentara realizar clases activas y
siempre con musica para fomentar alegria, asi como la realizacion de una progresidon con
mucha atencién y explicacidn para evitar el miedo y la ansiedad. Entre ejercicios se intentard
dar un tiempo de asimilaciéon para que las usuarias tengan tranquilidad durante la sesion.
Insistiremos en la mejora de la condicidn fisica para fomentar comportamientos de actividad y
euforia en las participantes.

Duracion del plan de | 20 semanas
intervencion

Sesiones/semana 3 sesiones/semana

Duracién de las | 1h/sesidn
sesiones
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Antes de dar comienzo el programa, las participantes serdn informadas de los accesorios
que deberan llevar para llevar a cabo la actividad. Deberan traerse traje de bafio, gorro, gafas y
calzado adecuado. Se recomienda también que la ingesta de agua durante la actividad, pues,
como dicen las ultimas investigaciones, el medio acuatico favorece la diuresis en esta
poblacién vy por ello se debe estar en rehidratacion constante.

También las participantes serdn informadas de que ante cualquier signo de mal estar,
deberan avisar al monitor y cesar inmediatamente la actividad. A cada participante se le
prestara un pulsémetro y en todas las sesiones, en mitad y al final de la sesidon se mediran la
frecuencia cardiaca, siempre con el objetivo de no sobrepasar las 140 pulsaciones por minuto.
Al finalizar la sesidn se le entregara una hoja a cada participante donde tendran que rellenar el
grado de esfuerzo percibido en la sesion (Escala de Borg, anexo 1); el objetivo serd que estén
entre 12 y 15 puntos en la escala de 6 a 20. A final de cada semana también se les pasard un
cuestionario, en este caso el POMS (Anexo ll), para observar el estado animico de cada usuaria,
pues esto nos servird para darnos cuenta en el caso de que una usuaria tenga alguna
inestabilidad psicoldgica y no esté pudiendo realizar correctamente el programa, hablar con
ella y poder establecer una linea de mejora tanto fisica como psicolégicamente y asi obtener
una mayor satisfaccion del programa.
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7. ANEXOS.

7.1.Anexo l. Escala de Borg.

Escala de Borg de 15 puntos
& Minguna sensacion de esfuerzo
; Extremadamente ligero
9 Muy ligero
10
11 Ligero
12
13 Algo intenso
14
15 Intenso (duro)
16
17
18
19 Extremadamente intenso
20 Esfuerzo maximo
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7.2.Anexo Ill. Poms.

Tabla I
Composicsin del cusstionario utilizado, con 63 lems (Ance, Andrade v Seaone, 2000)

Estadn liems Estudm items
Tensitm 2. Tenso Viger 7. Animado
(8 tlems) 10 Agmtaadis (% ipems) 15, Actwo
I Com bos nervies de punta 19. Enérgco
21, Rebajada (-} 36. Alegre
24, Intranguile 49, Aleda
25, Ingueeta 54, Lleno de energia
32 Mervisso S8 Libwe de preccupacianes
39 Ansmso 1. Vigorosa
Depresiiom 5. Infieiz Fatiga 4. Rendido
(14 items) 4. Amrepentido par casas hechas {7 items) 11 Diesatento
14. Trste 27, Faigada
18 Melancobica 38 Exhausto
20 Desesperanzada 4. Dbl
30 Desanimada 47. Cansada
33 Salo 3. Agolads
34, Desdichado
41 Abatida Confusiin & Confundeda
43. Desesperado {7 items) 26, Incapaz de concenirarme:
b Desvalsdo 35 Anmdado
St bnuiel 48 Desonentada
59 Alerroneado 52 Efceente (=)
6. Culpable 57, Olvidadiza
62 Indecise
Clera 3. Enfadiade
{12 ipems) 12. Malhumorado Amistad 1. Amsioso
17. Inntable T ibems) B Sensala
21 Rencoroso 13. Canssderado {con los demas)
20 Molesio 3. Comprensva
31. Resentulo 28 Servacial
37. Com mbm 4. Amab e
Al Agresiva 53 Canfiado
45. Rebelde
50 Enfadade
51. Funoso

535, De mal genio
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7.3. Anexo 3. Sesion tipo propuesta de intervencion.

FASE INICIAL — Tiempo total:

flotacion

Material Organizacion T Descripcion tareas
sin material Individual 5 - Calentamiento en seco: Movilidad articular desde el cuello hasta los pies.
5° - Calentamiento en agua: Continuacidon de la movilidad articular pero ya en contacto con el medio acuatico
y observando como dicho medio ofrece la resistencia que fuera del agua no se tenia.
FASE PRINCIPAL — Tiempo total:
Material Organizacion T Descripcion tareas
Elementas de Por parejas a0 - Acondicionamiento fisico general y trabajo especifico:

* En elvaso profundo: 3 series de 25 metros, descansando 15" realizando la accidn de piernas de crol,
ayudandose de material de flotacion y respiracion frontal. 2 series de 50 metros, descansando 20" con
la misma técnica. 3 series de 25 metros, descansando 15" con la misma técnica pero ahora respirando
lateralmente. 2 seriesde 50 metros, descansando 20° con la misma técnica y respirando lateralmente.

* Enelvaso pocoprofundo: Abduccidn de pierna, empujar elemento de flotacidn hacia abajo, flexion de
cadera, extension de cadera, sentadillas apoyando espalda en pared, sentadas sobre un elemento de
flotacion mantener el equilibrio. 5e realizard un circuito donde los 6 ejercicios serdn 6 postas y cada
posta durard 40" de trabajo y 20" de descanso. Se repetird el circuito 3 veces y entre circuito se
descansara 130",

Angel Fernando Lépez Ferndndez

15



Efectos del ejercicio fisico en el medio acudtico sobre mujeres gestantes

a

[4
UNIVERSITAS
Miguel Hernindez

FASE FINAL — Tiempo total:

Material Organizacion T Descripcion tareas
Elementas Individual 5* || Trabajo de flexibilidad: Pectorales, abdominales, oblicuos, lumbares. 30" de trabajo x2 con descanso de 15™.
tubulares de 5° || Relajacion: Cada participante se colocard un elemento tubular de flotacion en las corvas y tras el cuello, y
flotacion

reposaran sobre ellos a la vez que wvan controlando su respiracion para conseguir una adecuada bajada de
pulsaciones y lograr un estado de relajacion post ejercicio.
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