
En las mujeres embarazadas y en puerperio, la actividad 
física durante el embarazo y el postparto aporta los siguientes 
beneficios para la salud materna y fetal: menor riesgo de 
preeclampsia, hipertensión gestacional, diabetes gestacional, aumento 
excesivo de peso durante el embarazo, complicaciones en el parto y 
depresión postparto, y menos complicaciones neonatales, ausencia de efectos 
nocivos en el peso al nacer y ausencia de un incremento del riesgo de muerte fetal.

A todas las mujeres embarazadas y en puerperio sin contraindicaciones se les recomienda 
lo siguiente:

 Realizar una actividad física regular durante el embarazo y el postparto.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada

Además:

 Las mujeres que antes del embarazo practicasen una actividad 
aeróbica de intensidad vigorosa de forma habitual o fueran 
físicamente activas pueden continuar dichas actividades 
durante el embarazo y el puerperio.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada

 Hacer como mínimo 150 minutos de 
actividad física aeróbica de intensidad 
moderada cada semana con el fin de 
obtener beneficios notables para la salud.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada

 Incorporar varias actividades aeróbicas y 
de fortalecimiento muscular. También puede 
resultar beneficioso añadir estiramientos 
moderados.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada
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• Hacer algo de actividad física 
es mejor que permanecer 
totalmente inactivo. 

• Si las mujeres embarazadas y 
en puerperio no cumplen las 
recomendaciones, hacer algo 
de actividad física resultará 
beneficioso para su salud. 

• Las mujeres embarazadas y en 
puerperio deben comenzar con 
pequeñas dosis de actividad 
física, para ir aumentando 
gradualmente su duración, 
frecuencia e intensidad. 

• Conviene ejercitar los músculos 
del suelo pélvico a diario para 
evitar la incontinencia urinaria.

• Evitar la actividad física cuando haga 
un calor excesivo, especialmente si 
hay un nivel de humedad elevado. 

• Mantenerse hidratadas bebiendo 
agua antes, durante y después 
de la actividad física.

• Evitar participar en actividades 
de contacto o que conlleven un gran 
riesgo de caída o puedan limitar la 
oxigenación (como actividades en 
altitud si normalmente no se vive 
a gran altitud). 

• Evitar las actividades en posición 
supina a partir del primer trimestre 
del embarazo. 

• Cuando contemplen participar en 
competiciones atléticas o se ejerciten 
muy por encima de los niveles 
recomendados, las mujeres embarazadas 
deberán solicitar la supervisión 
de un especialista médico.

• El especialista indicará a las mujeres 
embarazadas cuáles son las señales 
de peligro ante las que deben parar o 
limitar su actividad física y consultar 
de inmediato a un profesional médico 
cualificado si llegaran a producirse.

• Retomar la actividad física gradualmente 
después del parto y bajo la supervisión 
de un profesional médico en caso 
de cesárea.

Otras consideraciones de seguridad que las mujeres embarazadas 
deben tener en cuenta al realizar actividades físicas son:

En las mujeres embarazadas y en puerperio, como en todos los adultos, un mayor 
sedentarismo se asocia con los malos resultados de salud siguientes: mayor mortalidad 
por todas las causas, mortalidad cardiovascular y mortalidad por cáncer, e incidencia 
de enfermedades cardiovasculares, cáncer y diabetes de tipo 2.

Se recomienda lo siguiente:

 Las mujeres embarazadas y en puerperio 
deben limitar el tiempo que dedican 
a actividades sedentarias. Sustituir el 
tiempo sedentario por una actividad física 
de cualquier intensidad (incluso leve) 
se traduce en beneficios para la salud.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada
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150
actividad física aeróbica 
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LIMITAR

SUSTITUIRLO

el tiempo dedicado a 
actividades sedentarias

por más actividad física 
de cualquier intensidad 
(incluso leve).
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