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programa de ejercicios podra ayudar a las gestantes a mitigar las angustias
generadas en esta etapa del desarrollo humano.

Paisley, Joy & Price (2003) en su estudio “Ejercicio durante el embara-
zo”, demuestran una serie de respuestas fisiologicas al ejercicio en el emba-
razo, durante y después del ejercicio; éste aumenta la resistencia
cardiopulmonar, la flexibilidad, el equilibrio y la coordinacién polimuscular,
de manera que son grandes los beneficios para la madre y para el feto que
recibe una gran cantidad de estimulos vestibulares con cada uno de los
movimientos con los cuales la gestante se ejercita fisica y mentalmente,
permitiendo aproximarse al parto con tranquilidad, felicidad y confianza
(Koshino 2003; Ning et al., 2003; Carvalho y Rolim, 1999).

Es por ello que los ejercicios mas aconsejables en el embarazo son los
gue activan los muasculos del tronco, porque permiten proteger las estruc-
turas de la columna vertebral y las articulaciones sacro iliacas, facilitando
la carga del Utero y haciendo mas facil y menos tortuoso el momento del
parto (American College of Obstetricians and Gynecologist, 2004).

Cuando se encuentran en estado de gravidez, las estudiosas del movi-
miento humano son capaces de percibir como todos los ligamentos del
cuerpo se distienden, ademas de sentir lentitud en las acciones muscula-
res, debilidad de los musculos abdominales, lumbares y dorsales, lo cual se
traduce en molestias e incomodidades dolorosas. La solucion a esas peque-
fias molestias s6lo pueden ser remediadas con un programa de ejercicios
de bajo impacto que incluyan ejercicios respiratorios, ejercicios circulato-
rios, ejercicios pélvicos, estiramientos y relajacion.

3. LATECNICA PILATES

A comienzos de siglo XX, Joseph Pilates cre6 una serie de ejercicios
como método de acondicionamiento fisico bajo el principio del control del
movimiento que llamé «contrologia» o «arte del control», esto se refiere al
uso que hace la mente para controlar los misculos enfocandose primor-
dialmente en la correcta postura de aquellos que ayudan a sostener el cuer-
po, en particular la musculatura vertebral que contribuye a la alineacion
de la espina dorsal y a la prevencion y alivio de dolores de espalda. Pilates
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definia su método como “la completa coordinacion entre la mente, el cuer-
po y el espiritu”.

La técnica Pilates es, basicamente, un enfoque de ejercicios integrados
y controlados, en los que cuerpo y mente se retroalimentan y se influyen
mutuamente, siendo esta caracteristica la que establece la diferencia con
otras técnicas o formas modernas de ejercicio fisico.

Pilates fundamenta su técnica de acondicionamiento fisico y rehabilita-
cién en ocho principios: Relajacién, Concentracidon, Fluidez de movimien-
to, Resistencia, Respiracién, Coordinacién, Centro de energia del cuerpo y
Precision (alineacion). La integracién de estos ocho principios en el ejercicio
ha revolucionado la actividad fisica convencional al punto que en la actuali-
dad mas de la mitad de los gimnasios y centros de acondicionamiento fisico
en el mundo han ido paulatinamente reemplazando la tradicional gimnasia
aerObica por la técnica creada por Pilates.

Romana Kryzanowska? no recomienda iniciar la practica de Pilates du-
rante el embarazo, sino en mujeres que hayan iniciado el método antes de
embarazarse y que con el entrenamiento tengan buen dominio del centro
del cuerpo. Desde el punto de vista biomecanico y funcional, el entrena-
miento efectivo del centro del cuerpo requiere mucha conciencia corpo-
ral, labor que se dificulta mucho durante el embarazo por el permanente
cambio que sufre el centro abdominal. (Balogh, 2005).

Si durante la gestacion la madre entrenada en el método decide conti-
nuar con Pilates, debe realizar una serie de modificaciones en los ejercicios
sin dominio previo del centro del cuerpo para prevenir lesiones, y la con-
centracion en el centro del cuerpo debera desplazarse lateralmente, es de-
cir, concentrar la respiracién a nivel costal inferior.

La préactica del Método Pilates, con la asistencia profesional competen-
te, redne todas las cualidades y requisitos para ser considerada segura y

2. Discipula y heredera de la Técnica Pilates.
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eficaz en el logro de los objetivos propuestos para un embarazo saludable,
un parto sin complicaciones y una recuperacion posparto con el minimo
de incomodidades.

Al ser un programa de ejercicios ligeros disefiado para fortalecer y toni-
ficar los musculos mediante un suave estiramiento, permite el acondicio-
namiento cardiovascular, fortalecer la musculatura, aumentar la flexibili-
dad, mejorar la postura, la coordinacién, respiracion y concentracién.
Ademas, a través de su practica la mujer embarazada conocera mejor su
cuerpo y aprendera a “escuchar” sus mensajes, dominara de mejor forma y
conscientemente sus movimientos lo que contribuira a disminuir la ansie-
dad, permitiéndole vivir y disfrutar de este trascendental periodo de su
vida en forma saludable.

Por esto, Pilates es un sistema de acondicionamiento ideal para mujeres
embarazadas y una excelente alternativa para la recuperacion post-parto,
siendo seguro tanto para la madre como para el bebé. Como todo programa
de entrenamiento fisico en el embarazo, se recomienda comenzar a practi-
car el método cuando las molestias de los primeros meses de embarazo
comiencen a desaparecer.

Algunos de los beneficios que trae Pilates al sano desarrollo del embara-
zo son: disminucidén de la tensién muscular generalizada (relajacion por
medio de elongacién muscular), fortalecimiento muscular, estabilidad ar-
ticular, mejor oxigenacion tisular y fetal (la técnica utiliza la respiracion
como elemento esencial en cada uno de sus movimientos), disminuye la
fatiga, mejora el retorno venoso, mantiene y mejora la movilidad de las
articulaciones, fortalece el piso pélvico, alinea y mantiene una adecuada
postura, mantiene el peso corporal, mejora los niveles de energia, el suefio
y la relajacion creando habitos de vida saludables.

Cuando se decide trabajar Pilates en el embarazo se recomienda que
cada ejercicio se realice de forma moderada, de manera que no supere el
70% del volumen maximo de oxigeno, manteniendo frecuencias cardiacas
maternas por debajo de 140 latidos por minuto (70% de su Frecuencia
cardiaca maxima teérica). Una vez iniciada la técnica, debe realizarse un
trabajo muscular relajado donde la gestante aprende y conoce cada movi-
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miento corporal haciendo hincapié en la respiracion costal inferior; el pro-
posito, mas que un esfuerzo es el disfrute del movimiento.

El cambio o transicion entre un ejercicio y otro es suave y lento permi-
tiendo de esta manera un autoconocimiento corporal a partir de la coordi-
nacién multimuscular, el equilibrio articular, el control postural y el bien-
estar emocional.

Las mamas Pilates refieren embarazos mas placenteros, sensaciones de
mayor interaccion madre-feto y mas seguridad fisica y mental incluso des-
pués del parto.

4. LAPROPUESTA

Hay cientos de ejercicios para preparar fisica y mentalmente a las
gestantes. En la actualidad, Pilates se ha convertido en un hibrido y, como
cualquier método con énfasis en el movimiento, es vulnerable a la inter-
pretaciéon y variaciones de acuerdo con la experiencia de cada practicante.
Lo importante es disfrutar el ejercicio y obtener los resultados esperados.

Pilates es un ejercicio, un régimen de entrenamiento fisico basado en el
cuerpo en su estado mas natural: en movimiento. Es un arte, es una danza
gue debe perfeccionarse diariamente, es una técnica tan precisa y de tan
alta concentracion que sus resultados permanecen para siempre.

La propuesta PILATES Y GESTACION. Una nueva alternativa de prepa-
racion fisica y mental que se presenta a continuacion es una adaptacion del
programa de ejercicio orientado por la Fisioterapeuta Alicea Hlngaro, Di-
rectora del principal centro para la practica del Método Pilates en Nueva
York, El Tribeca Bodyworks (Ungaro, 2002). Esta propuesta surge luego de
tres afios de estudio, apropiacion y auto aplicacion de la técnica con exce-
lentes resultados.

La técnica consiste en una serie ordenada de ejercicios que trabajan el
cuerpo como un todo. Antes de empezar hay que realizar una evaluacion
muy rigurosa de la gestante en lo que se refiere a estructuras, funciones y
limitacion en la actividad para planear un trabajo riguroso con la minima
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repercusion articular. En cada movimiento, los masculos se estiran y for-
talecen simultdneamente con posiciones que cambian de supino a sedente
y de pie. La mente se activa durante el ejercicio, desarrollando la concien-
cia del propio cuerpo (Ungaro, 2002).

Se recomienda iniciar el método Pilates a partir del 4 mes de gestacion,
cuando todas las incomodidades propias del embarazo hayan desapareci-
do, con el fin de lograr un mayor control mental y un disfrute del movi-
miento corporal. Por recomendaciones del American College of
Obstetricians and Gynecologists (2004), la técnica puede realizarse todos
los dias durante 30 minutos, siempre teniendo en cuenta la tolerancia de la
gestante y debe ser suspendida inmediatamente si amenaza la vida del feto
y/0 de la madre.

Las sesiones de acondicionamiento fisico deben ser individualizadas y
practicadas en un lugar comodo y calido. El progreso de la técnica depende
del avance de la gestante. Es por ello que el programa se ha dividido en
niveles de tratamiento y la paciente avanzara en la medida de su compro-
miso y tolerancia al ejercicio.

Se proponen cuatro niveles de tratamiento: 1) Fundamentacion (princi-
pios de Pilates), 2) Terminologia (vocabulario Pilates), 3) Iniciacion, y 4)
Control y respiracion. Cada uno de estos niveles puede ser logrado con la
motivacion necesaria para alcanzarlo. En los dos primeros niveles se traba-
jan las técnicas de Relajacion, Re-educacién Postural y Propiocepcion en
diferentes posiciones con el fin de memorizar los principios y el vocabulario
Pilates. Una vez se detecten cambios fisicos, mentales y actitudinales en la
embarazada, se iniciara el 3 nivel. El nivel de iniciacion es quiza la etapa mas
larga del entrenamiento porque con un solo ejercicio en una misma posicion
se trabaja el movimiento, integrando lo aprendido en los dos niveles anterio-
res. La gestante estara lista para la nueva etapa una vez sea consciente de
cada uno de los movimientos de su cuerpo y como esos movimientos produ-
cen una respuesta refleja en el bebé. En el Gltimo nivel se realizan los ejerci-
cios descritos por PILATES y que utilizan una Taxonomia Universal; éstos
deben ser adaptados de acuerdo a las condiciones de cada gestante y no
deben exceder 20 minutos de practica. Al final de cada sesi6n se recomien-
dan 10 minutos de relajacion. En la tabla 1 se describe la propuesta.
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Tabla 1. PROPUESTA DE PILATES Y GESTACION “Una nueva alternativa de prepa-
racion fisica y mental”

Programa de
Pilates y
Gestacion
Niveles ” Fundamentacion | | Terminologia | I Iniciacion | | Control y Respiracion
- Iniciar a la gestante en la
g'}sri?gc:sos 6 Ensefiar el vocabulario técnica donde el equilibrio De_ﬁar_rc_)llar enla ges'gant_g los
Objetivo || fundamentales dela. | Pilates parafacilitarel || %77 SUeTROY mene p"”c'z";edige repiraciony
técnica para facilitar || desarrollo de la técnica controlaran cc_)ns_mentemente Oont_r . todos los
P todos los movimientos movimientos musculares
el movimiento musculares
Respiracion Lateral (Costal
Inferior)
La Caja Pilates
El Centro de Energia
Contraer
Respiracion Movilidad Controlada A
Concentracion Abrir el Térax Principics Fundamentales Principics Fufdarmntales
Entrenamiento ggnnggl Iéz:ilcfizrfscapulas ot Terminologia Pilates
Precision Dindmica Terminologia Pilates ot B
Fluidez Columna Neutral Bjercicio de preparacion
Alineacion
Articular la Columna
Barbilla al pecho
Postura Pilates
Umbral
Los cien (Modificado)
Extension Atrés
Circulos con una pierna
(modificado)
Estirar una pierna
(modificado)
Estirar la Columna
El puente (modificado)
Relajacion Relajacién Ejercicio de preparacion Serie de patadas laterales
Técnica Re-educacion Postural Re-educacion Postural Re-educacion postural (modificado)
Ejercicios de Ejercicios de propiocepcion Ejercicios de propiocepcion La pared
propiocepcion La pared:Circulos con los
brazos
La pared: lasilla
La pelota: pectoral
La pelota: arriba, delante,
detrés, cadera.
La pelota: piernas, brazos,
abductores
Relajacion
Supino Supino Supino Supino
Posicion Sedente Sedente Sedente
Bipedo Bipedo Bipedo
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5. CONCLUSIONES

Lo maravilloso del ejercicio fisico no es mantenerse saludable durante
la gestacidn, sino prepararse para la carga fisica y mental que se necesita en
el posparto, sobre todo cuando se tiene la responsabilidad de atender las
necesidades de uno, dos, tres 0 mas seres que requieren toda la atencién. Si
no existe el suficiente control sobre cada uno de los movimientos del cuer-
po, sera dificil soportar las horas de trabajo materno que imponen los cam-
bios de la naturaleza y los designios divinos.

Una buena preparacion fisica con Pilates facilita considerablemente la
vida no sélo a lo largo del embarazo sino durante el parto y la lactancia.

6. GLOSARIO

ABRIR EL PECHO: Llevar los hombros hacia atras, retraccién de
escapulas.

ACCION DE CONTRAER: Apretar los musculos. En Pilates aplicado
en gestacion se trabaja la accion de Contraer con la expansion abdomi-
nal y su consiguiente relajacion.

ARTICULAR LA COLUMNA: Sentir cada movimiento vertebral.
BAJAR LAS ESCAPULAS: Bajar los hombros, depresion de escépula.

COLUMNA NEUTRAL.: Espalda relajada teniendo especial cuidado
en no perder la curvatura normal.

CONCENTRACION: Centrarse en la ejecucion de la tarea.
CONTROL.: Planeacion y calculo de cada movimiento.

EL CENTRO DE ENERGIA: Conjunto de musculos formados por los
abdominales, gliteos y lumbares, es el centro de control del movimien-
to. Durante la gestacion se prestard mayor atencién a los gliteos y
lumbares y se relajaran los abdominales brindando atencién a la expan-
sion del térax por medio de la respiracion lateral.

FLUIDEZ: Facilidad al realizar el movimiento.
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LA CAJA PILATES: Adecuada alineacion postural entre las articula-
ciones glenohumerales y las crestas iliacas. Sirve de referencia para la
alineacién postural.

PRECISION: Ejecucion de un ejercicio de la mejor manera posible tra-
tando de alcanzar la perfeccion.

RESPIRACION LATERAL: Expansion de las costillas hacia los lados.
Permite mantener el Utero en una posicién correcta, la parte superior
del cuerpo relajada, adecuada oxigenacion materna y fetal, mejora los
estados de ansiedad de la madre.

UMBRAL.: Nivel maximo de tolerancia del ejercicio, es definido por la
gestante no por el terapeuta.
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