29/08/13 Munideporte. La actividad fisica reduce la fatiga y favorece el animo en el embarazo. Deporte municipal en Espafia
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Estudio de la Universidad de Ontario (Canada) 27/08/2013

La actividad fisica reduce la fatiga y favorece el animo en el embarazo

Especialistas de la Universidad Western Ontario (Canadd) han publicado una investigacion
sobre los beneficios de la actividad fisica durante el embarazo. Este estudio establece que la
practica regular de ejercicio mejora el animo y reduce la fatiga en las mujeres durante la época
de gestacion. Munideporte.com le ofrece el estudio completo.

Estados psicolégicos negativos como la depresion, la fatiga o la ansiedad son experimentados
por muchas mujeres durante el embarazo. Este estudio ha analizado si la participacién en un
programa de ejercicios durante la gestaciéon se asocia con mejoras en el bienestar psicolégico
de las mujeres previamente inactivas.
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La actividad fisica de las participantes fue medida mediante acelerémetros y se realizaron
episodios de 30 minutos de duracién con una intensidad moderada. Los resultados mostraron
que aquellas mujeres que realizaron los ejercicios habian reducido significativamente los
sintomas de depresion, estrés, fatiga y ansiedad en comparacién con las embarazadas
inactivas.

Este trabajo ha sido publicado en la revista especializada “Psychology & Health”. Tras los resultados obtenidos, los autores
principales del estudio, los doctores Anca Gaston y Harry Prapavessis, sugieren que las mujeres en estado de gestacion "deben
ser animadas a practicar ejercicio regularmente".

Los investigadores indicaron que, a pesar de que los trastornos del estado de animo como la depresion postparto estan
"ampliamente reconocidos", las tasas de esta enfermedad y de otros problemas como ansiedad yfatiga "son mas altas durante
el embarazo que tras el mismo". Sostienen que entre las posibles complicaciones derivadas de la depresion durante el
embarazo se encuentran "el aumento de peso insuficiente y de consumo de sustancias, el nacimiento prematuro, la talla baja
del menor o el descenso en la intencion de dar el pecho".

Ademas, Gaston y Prapavessis manifestaron que los nifios de madres deprimidas o que sufren ansiedad durante el embarazo
"tienen mayores niveles de cortisol en el nacimiento y en la adolescencia". A esto se une el hecho de que las habilidades
cognitivas estén "deterioradas y en mayor riesgo de trastornos del desarrollo mental”.

Por ultimo, explicaron que, en cuanto a la fatiga, ésta provoca "un mayor riesgo de parto por cesarea, trastornos del suefio y un
impacto negativo en la salud fisica y mental". Por todo ello, insisten en la importancia del ejercicio fisico durante la gestacion.

El estudio (en inglés) se encuentra en la seccién Documentacion / Estudios e Informes / Mujer y Deporte.
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