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Ejercicio físico durante el embarazo, 
ganancia ponderal y retención de peso posparto
Physical exercise during gestacional weight gain and postpartum 
weight retention

El ejercicio físico regular ha mostrado un alto beneficio clínico no solo en el sistema cardiovascular, sino a través 
de todos los sistemas corporales, tomando mayor relevancia en los últimos años el concepto de “poli-píldora”, 
con pruebas sólidas desde los estudios epidemiológicos hasta los estudios básicos (1). Nuestro genoma ha 
desarrollado sobre la evolución una sensibilidad a esta “intervención” eficaz, relativamente libre de efectos 
adversos y disponible a bajo costo, pero de difícil implantación psicosocial. El periodo perinatal no es ajeno a 
esta sólida recomendación sobre ejercicio físico y, en una revisión específica de Guías de Práctica Clínica de 11 
países diferentes, 10 de ellas recomendaron ejercicio físico a intensidad moderada durante el embarazo; esto 
es entre 12 y 14/21 en percepción subjetiva de esfuerzo y/o entre 60-75% de frecuencia cardiaca máxima, 
algo mayor en mujeres deportistas. Además, también existe cierto consenso en el volumen total de actividad 
física expresada en frecuencia y tiempo, variando entre un mínimo de 45 minutos/semana, hasta 150 minutos/
semana, repartidos entre 2 o 3 sesiones dependiendo del nivel condición física previo al embarazo (2). Según 
una reciente revisión sistemática de 61 ensayos clínicos aleatorizados, la modalidad de ejercicio físico más fa-
vorable para la salud maternal fueron los programas multicomponentes (3), atendiendo tanto a las adaptaciones 
cardiopulmonares con ejercicios de resistencia o aeróbicos, como musculoesqueléticas con ejercicios de fuerza 
o resistencia muscular (3).

Estas recomendaciones no solo afectan a la esfera física, sino también a la mental, como trasluce un reciente 
metaanálisis (4), el cual destaca que la actividad física reduce el riesgo de síntomas de depresión posparto. Aun-
que el ejercicio físico durante el embarazo es seguro, existen algunos criterios de interrupción del ejercicio como 
son: mareos, dolor abdominal, pérdida de líquido amniótico, disnea antes del esfuerzo o sangrado vaginal (2).  

La evidencia actual de ejercicio físico en embarazadas no difiere de los programas de intervención clásicos de 
hidrocinesiterapia en embarazadas (fisioterapia en medio acuático) (5), donde además de las recomendaciones 
sobre actividad física y reducción del sedentarismo, se realiza un programa específico de ejercicios en seco y en 
agua para atender mediante fisioterapia las adaptaciones musculoesqueléticas, vasculares y antropométricas en 
la fase final del embarazo, parto y posparto (6).

El ejercicio físico durante el embarazo ya ha demostrado con pruebas sólidas sus bondades respecto a la 
diabetes gestacional y a los desajustes hipertensivos en un metaanálisis (7), sin afectar a la edad gestacional al 
momento del parto, ni aumentar las probabilidades de cesárea en mujeres con peso normal (8). 

Pero tal y como se preguntaba una revisión sistemática, publicada en el año 2015, ¿importa la dosis de ejercicio 
para reducir la ganancia de peso gestacional? (9). Tras revisar más de 4.000 artículos, no se observaron patro-
nes claros ni consistencia de la dosis de ejercicio y las reducciones en el aumento de peso, ya que solo el 38% 
de las intervenciones lograron reducciones estadísticamente significativas en el aumento de peso gestacional. 
Las intervenciones con mayor adherencia fueron las más exitosas y se realizaron predominantemente entre las 
poblaciones con peso normal. A pesar de la evidencia no clara del efecto de la dosis de ejercicio para reducir 
la ganancia de peso gestacional, se encontraron intervenciones exitosas que lo sugerían de forma limitada a 
población de activa de peso normal en estudios de baja validez interna.

En este sentido, el presente número de la revista científica Nutrición Hospitalaria trae los resultados del estudio 
titulado “Influencia del ejercicio físico en la evolución del peso gestacional y posparto; ensayo clínico aleatorizado” (10), 
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e d i t o r i a l en el que se testó una intervención basada en la enseñanza de la natación, junto con ejercicios específicos en 
piscina poco profunda, detallada en la publicación previa del protocolo (11). Los resultados del estudio arrojan 
nueva evidencia en el estado actual de la temática, con una efectividad a favor del grupo experimental, expre-
sado en d de Cohen, de 0,91 sobre ganancia ponderal y de 1,66 de retención de peso a los 4 meses, lo que 
supone un tamaño del efecto grande según Cohen (12). Cabe destacar en el presente estudio que el grado de 
cumplimiento fue del 92% y las participantes tenían un peso normal y con un porcentaje alto de actividad física 
moderada tanto laboral como recreacional, lo cual podría tener peso en los resultados, como ya se adelantó 
en los estudios previos (11). Por ello sería recomendable que los investigadores futuros utilicen métodos para 
aumentar la adherencia y el cumplimiento, especialmente entre las mujeres con sobrepeso y obesidad, y utilicen 
herramientas objetivas de medición para evaluar con precisión la dosis de ejercicio realizada por los participantes 
y el impacto en la composición corporal (13).
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