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RESUMEN

En el presente trabajo se muestra la benéfica influencia que ejerce la practica
de ejercicios fisicos, unidos con un consecuente trabajo de preparacion
psiquica, bajo la atencién de especialistas médicos y deportivos en la etapa
previa al parto.

Tomando en consideracion los resultados de un Policlinico urbano los autores
valoran los factores principales que habran de considerarse y los momentos
adecuados para un maximo beneficio sin descuidar la significacion que en los
mismos alcanza la presencia inmediata de un profesional de la cultura Fisica
Terapéutica que apligue desde sus conocimientos la imprescindible
sistematicidad y el necesario estudio casuistico en la planificacion de los
ejercicios.

Cuando una familia recibe la noticia de la presencia de un embarazo,
generalmente es recibido con mucha alegria, sobre todo si este es deseado y
planificado, esperado por la pareja y aunque no tenga un nombre y se
desconozca su sexo la gestante y el padre del bebé hablan de su hija o hijo con
amor y ternura.

La maternidad y paternidad responsables se consolida a partir de la
constitucion de la célula basica de la sociedad que es la familia. Dentro del
Programa de Atencion Integral a la Familia, el Equipo Bésico de Salud con la
participacion de las brigadistas sanitarias de la Federacion de Mujeres
Cubanas, a través de las consultas médicas y el terreno brindan educacién e
informacion a las gestantes y a la familia, acerca de los cuidados del embarazo,
crecimiento y desarrollo, estimulacién temprana y trabajo de parto y del
puerperio, cuidados del recién nacido y lactancia materna, ademas de realizar
actividades de prevencion sobre las afecciones mas frecuentes durante esta
etapa de la vida.

Complementando esta actividad educativa dirigida a la gestante, al padre del
bebé y a la familia esta la preparacion psicofisica de la mujer para el parto y su
mejor forma de enfrentar los cambios propios de dicho proceso.

La preparacion psico-fisica no es mas que un conjunto de ejercicios fisicos, de
relajacién, técnicas de respiracion y contenidos educativos que serviran de
apoyo y orientacion para que la mujer gestante, el padre del bebé y familiares,
participen activa y positivamente durante el proceso del embarazo, parto y
posparto.

En el mismo intervienen no solo el médico de la familia 'y la enfermera y
trabajadora social sino que se requiere para su mejor funcionamiento la
presencia de un profesional de la Cultura Fisica quien se encargara de llevarle
a la gestante, en forma de clases tedrico practicas, las técnicas de respiracion,
relajacion y gimnasia que le permitan el fortalecimiento neuromuscular y



psiquico necesario durante el embarazo y lograr su protagonismo durante el
parto, ademas de que, apoyado en el obstetra la guiara, para que conozca
cuales son los sintomas mas frecuentes y qué actitud asumir llegado el
momento tan esperado.

Este es un curso tedrico practico muy participativo, dinamico y ameno, donde la
embarazada, el padre del bebé y la familia podran compartir e interactuar con
otras parejas que se encuentren transitando por las mismas situaciones,
permitiéndoles ver cdmo les sucede algo similar a ellos. Esta interaccion entre
las madres y los padres como método, facilita el aprendizaje.

El problema es de gran actualidad e impacto social ya que resulta de suma
importancia, para el logro de un bebé sano, que en el proceso de gestacion,
parto y puerperio intervengan activamente todos los miembros de la familia de
manera que, contribuyan a que la madre y el nifio o nifia gocen de una elevada
salud fisica y psiquica, pues esto permitird hablar de calidad de vida futura.
Con este proposito se desarrollé un proceso investigativo que concluyo en la
articulacion de un curso que contribuyera a elevar la salud integral de la mujer y
la familia a través de la capacitacion y preparacion psicofisica de la gestante,
del padre del bebé y de la familia, que les permitiria, como sujetos activos, vivir
con plenitud y como experiencia gratificante, los procesos de embarazo, parto y
post-parto.

Este curso consta de 6 clases:

e Enla primera clase se trata de preparar a todos estos miembros sobre
anatomia y fisiologia del sistema reproductor femenino, cuidados del
embarazo, autoestima y auto cuidado de salud, factores de riesgo,
importancia de la atencion prenatal, efectos nocivos de los habitos
toxicos durante el embarazo, esfuerzos fisicos, nutricion, bafios de mar,
relaciones sexuales, preparacion de las mamas para la lactancia,
atencion estomatolégica, pruebas complementarias durante el
embarazo, signos de alarma de parto pretérmino y enfermedad
hipertensiva durante el embarazo, asi como infecciones vaginales.

« Enla segunda clase se brindan los conocimientos sobre los
fundamentos en los que descansa el método psicoprofilactico y lograr
concientizar todo lo que socialmente se ha depositado alrededor del
trabajo de parto y ensefianza de algunas técnicas para la estimulacion
temprana prenatal.

o Durante la tercera clase se capacitara y adiestrara a la gestante y a su
pareja sobre las diferentes técnicas de respiracion, relajacion y gimnasia
que le permitan ala mujer el fortalecimiento neuromuscular y psiquico
necesario para lograr su protagonismo durante el parto.

? En la cuarta clase se le brindaran a la embarazada los conocimientos y
la preparacion psicofisica relacionada con el trabajo de parto y
alumbramiento que le facilite desarrollar una participacion activa en cada
una de las etapas de este proceso.

e Enla quinta clase se capacitara a la gestante, padre del bebé y
familiares sobre las medidas de higiene que debe observar la mujer
durante el puerperio ademas de prepararlos para los cuidados del recién
nacido



e En la sexta clase se realizara una consolidacion de los conocimientos y
de las habilidades relacionadas con las técnicas de relajacion,
respiracion y ejercicios fisicos ademas de una visita al hospital
ginecobstétrico y se les mostraran a las gestantes las areas por las que
deberan transitar al ser ingresadas para su parto.

Preparacion psicofisica

La clase numero tres trata especificamente sobre el tema que mas nos ocupa
pues en ella se explicaran los ejercicios fisicos necesarios a la embarazada
para reforzar ciertos grupos musculares que han permanecido inactivos, dar
mayor flexibilidad y elasticidad a tejidos y articulaciones involucrados en el
canal del parto y asi mejorar el estado general al estimular la respiracion tanto
pulmonar como celular. Los ejercicios introducidos en esta clase se realizaran
por la embarazada durante su tiempo de gestacion, parto y puerperio, teniendo
en cuenta que antes de la practica de los mismos deben conocerse por parte
de la mujer y la familia que participe con ella algunas cosideraciones muy
necesarias para lograr la adecuada preparacion sin llegar a que la practica de
los ejercicios fisicos dafien la salud de la embarazada y el nifio o la nifia.

Consideraciones generales acerca de la practica de la gimnasia durante el
embarazo:

e Aplicar los principios basicos de la correcta mecanica corporar desde el
inicio del embarazo.

« Evitar en cada ejercicio llegar al agotamiento materno, a las molestias, ni
al dolor.

« Realizar en forma lenta y suave , sin forzar cada uno de los ejercicios.

e Incluir los ejercicios en orden y de forma progresiva.

e Se incorporaran uno o dos nuevos cada vez.

El profesor procedera durante la primera parte de la clase a explicar la
realizacion de un calentamiento, debe ser suave en el que se movilicen todos
los grupos musculares, circulatorios y esqueléticos .

Posteriormente procedera a darles a conocer los ejercicios necesarios para su
preparacion.

A todo esto se le suman los ejercicios respiratorios y de relajacién que
ayudaran a controlar la cantidad de oxigeno que sera inspirado por la mujer
durante el trabajo de parto, favoreciendo la oxigenacién del bebé como parte
de la preparacion fisica y mental asi como las técnicas de relajacion que
disminuyen las tensiones musculares y mentales, permitiendo un alivio de la
fatiga y un ahorro del gasto innecesario de la energia fisica.

De las gestantes que participaron en este curso de preparacion psicofisica en
el Policlinico Universitario “ Turcios Lima”, de un total de 280 embarazadas,
232 lograron una mejor evolucion durante su embarazo, una mayor
participacion durante el prédromo, trabajo de parto y puerperio asi como la
relacion entre madre, hijo y familia fue adecuada y eficaz, elevando la
sensacion de bienestar de la familia en general.
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