Directrices de la OMS sobre actividad fisica y comportamientos sedentarios

MUJERES EMBARAZADAS
Y EN PUERPERIO

En las mujeres embarazadas y en puerperio, la actividad
fisica durante el embarazo y el postparto aporta los siguientes

beneficios para la salud materna y fetal: menor riesgo de

preeclampsia, hipertension gestacional, diabetes gestacional, aumento
excesivo de peso durante el embarazo, complicaciones en el partoy
depresion 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 fisica regular durante el embarazo y el postparto.

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

> Hacer como minimo 150 minutos de
actividad fisica aerdbica de intensidad

1 5 0 moderada cada semana con el fin de
obtener beneficios notables para la salud.
min utOS Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

pPor semana
actividad fisica aerébica

Al menos

> Incorporar varias actividades aerdbicas y

de intensidad moderada de fortalecimiento muscular. También puede
| " resultar beneficioso anadir estiramientos
moderados.

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada
Ademas:

> Las mujeres que antes del embarazo practicasen una actividad
aerobica de intensidad vigorosa de forma habitual o fueran
fisicamente activas pueden continuar dichas actividades
durante el embarazo y el puerperio.

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada
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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 cancer, e incidencia
de enfermedades cardiovasculares, cancer y diabetes de tipo 2.

LIMITAR

el tiempo dedicado a
actividades sedentarias

Se recomienda lo siguiente:

> Las mujeres embarazadas y en puerperio
deben limitar el tiempo que dedican
Wi a actividades sedentarias. Sustituir el
v tiempo sedentario por una actividad fisica
de cualquier intensidad (incluso leve)
se traduce en beneficios para la salud.

SUSTITUIRLO

por mas actividad fisica
de cualquier intensidad
(incluso leve).

-

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

Hacer algo

de actividad

fisica es mejor

que permanecer
totalmente inactivo.
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