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RESUM

L’activitat fisica durant I’embaras té molts beneficis, tant per a la dona gestant
com per al fetus. En el procés de gestacid el cos de la dona experimenta una série de
canvis anatomics, fisiologics i emocionals. Davant aquestes modificacions es planteja el
dubte de quin tipus d’activitat fisica és més adequada per a les embarassades i per als
fetus. S’ha realitzat una revisio sistematica dels darrers 10 anys, identificant els millors

articles de la literatura que aporten evidéncia cientifica respecte a aquest tema.

L’objectiu d’aquest treball de fi de grau és identificar quins beneficis aporta la
realitzacio d’activitat fisica moderada durant I’embaras, tant per a la dona gestant com
per al fetus, i analitzar quin tipus d’exercici fisic és més adequat durant la gestacio, el

que es desenvolupa en medi aquatic o en medi terrestre.

Es pot afirmar que I’activitat fisica moderada en medi aquatic és més beneficiosa
per a la dona embarassada i per al fetus. Entre els principals beneficis que aporta la
realitzacio d’activitat fisica durant I’embaras trobem la prevencié d’augment de pes de
I’embarassada, la prevencio de la diabetis mellitus gestacional, disminucié de la
lumbalgia, prevencio de la depressid postpart, prevencid dels trastorns del son, ajuda a
combatre la fatiga causada per I’embaras, disminucié de I’edema, prevencio de la
preclampsia, augmenta la forca dels musculs del sol pelvia evitant aixi els trastorns que
hi ha associats com la incontinéncia urinaria, disminuci6 del nombre d’episiotomies i de

cesaries, entre d’altres.

Paraules clau del treball: embaras, activitat aquatica, exercici fisic.
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INTRODUCCIO

En el passat, la practica d’activitat fisica durant I’embaras era considerat un tema
tabu. A més, la immersidé en aigua per part de les dones gestants suposava el risc
d’adquirir infeccions genitals, per aixo molts professionals sanitaris recomanaven no fer
activitat fisica a les embarassades (Silveira, Pereira, Cecatti, Cavalcante, i Pereira,
2010). Per altra banda des de 1’antiguitat s’ha relacionat I’activitat fisica de la dona

durant ’embaras amb parts més rapids (Aguilar Cordero et al., 2016).

En D’actualitat s’ha demostrat que 1’exercici fisic aporta molts beneficis per
aquells que el practiquen de forma regular, perd quan influeixen embaras i activitat
fisica segueixen apareixent dubtes respecte a la conveni¢ncia d’efectuar-lo, el tipus
d’exercici a dur a terme i quina ha de ser la seva freqiiéncia, intensitat i duracio (Aguilar
Cordero et al., 2016). Algunes persones obstetres i investigadores consideren que
I’associacid entre activitat fisica i embaras no €s sempre positiva, ja que existeix la

possibilitat de naixements prematurs i baix pes en néixer (Cavalcante et al., 2009).

Els professionals sanitaris, davant els canvis fisiologics que es produeixen durant
I’embaras, es mostren cautes a I’hora de prescriure 1’exercici fisic. Aquest incert criteri
dona lloc a que s’incrementin les taxes d’inactivitat fisica durant I’embaras que tendeix
a augmentar durant el tercer trimestre de I’embaras. La inactivitat fisica durant la
gestacid s’associa a una major probabilitat d’ingrés dels lactants en les unitats de cures
intensives neonatals, de part preterme, de baix pes en neixer, de restriccio del
creixement intrauteri i de cesaria. El sedentarisme i els mals habits alimentaris
provoquen sobrepes i obesitat en la poblacido general i s’estén a les dones en edat
reproductiva. (Aguilar Cordero et al., 2016). A més de causar problemes metabadlics, el
sedentarisme i la mala alimentacié també estan relacionats amb problemes

cardiovasculars i fisiologics (Bacchi, Mottola, Perales, Refoyo, i Barakat, 2018).

La literatura cientifica recull clarament els beneficis que aporta la practica
d’activitat fisica i també mostra que se pot practicar esport moderat, adequat a les
circumstancies especifiques de la gestacio, sense que suposi un risc per a la salut
materna-fetal, sind6 molt al contrari, es tracta d’una activitat beneficiosa tant per a la
mare com per al fetus (Lara, J. M. V.; Diaz, L. R.; Rodrigo, J. R.; Gutierrez, C. V.
Luque, G. T; Gomez-Salgado, 2017), ja que disminueix el risc de macrosomia, que

acaba facilitant un part més fisiologic (Rodriguez-Blanque, Sanchez-Garcia, Sanchez-
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Lépez, Mur-Villar, Fernandez-Castillo, i Aguilar Cordero, 2017), entre molts altres

beneficis.

Durant la gestacio es produeixen canvis anatomics i fisiologics considerablement
importants a les dones embarassades, incloent el guany de pes, perd que sén necessaris

per al correcte desenvolupament del fetus (Cavalcante et al., 2009).

Entre els profunds canvis que implica la gestacio, un aspecte particular el
constitueixen les modificacions cardiovasculars, amb un increment de la capacitat del
sistema cardiovascular, com a resultat de la vasodilatacio del sistema vascular periferic
1 I’augment de la circulacid venosa, a més d’un increment del volum circulant. Aixi
mateix es produeix retencid d’aigua i sal degut a I’activacio intensa del sistema renina-

angiotensina-aldosterona (VVazquez-Lara et al., 2018).

Son especialment importants, en relacié amb ’activitat fisica, els canvis muscul-
esquelétics. La causa principal dels canvis en la dinamica i estatica del raquis de la
gestant €s 1’Gter en creixement, que augmenta el seu volum 24 vegades 1 la seva
capacitat fins a 500 vegades. El creixement de 1’uter provoca un canvi en el centre de
gravetat, el que genera major hiperlordosi lumbar i rotacio de la pelvis respecte al
femur, amb la finalitat de traslladar el centre de gravetat cap enrere i evitar d’aquesta
manera la caiguda cap endavant. Per compensar 1’augment d’aquesta lordosi lumbar, la
gestant augmenta la flexio anterior de la columna cervical. L’augment del pit també
contribueix a modificar el centre de gravetat, ja que queda mes alt i més inestable i pot
provocar sensacido de desequilibri. Des del comengament de 1’embaras, 1 per I’accid
d’hormones com la relaxina o els estrogens, els Iligaments es tornen més laxes, els
cartilags es fan més tous i augmenta el liquid sinovial, el que dona lloc a un augment de
la mobilitat articular. Durant I’embaras, 1’estabilitat postural disminueix a partir del
segon trimestre i fins a les 8 setmanes després del part o inclis fins als 4 mesos
posteriors al mateix. De fet, les caigudes durant la gestacié son comparables a les que
sofreixen les persones majors de 65 anys. Tots aquests canvis en 1’aparell locomotor
condicionen molt el tipus d’exercici fisic que es pot executar en aquest periode de

manera segura (Aguilar Cordero et al., 2016).

En relacié amb les particularitats de 1’activitat fisica, s’ha pogut comprovar que
la més adequada per a dones embarassades és la que es duu a terme en el medi aquatic. |

és que ofereix maltiples avantatges, ja que quan ens submergim a 1’aigua, sobre el cos
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actuen dues forces oposades: per un costat la forga de la gravetat i per 1’altre la forca
ascendent de la flotacié. Aquestes dues forces d’igual direccio i sentit contrari es
compensen i en consequéncia es produeix una disminucié del pes total, el que facilita el
moviment, evitant aixi les sobrecarregues a les articulacions. En 1’aigua també
disminueix la demanda d’oxigen en comparacié6 amb 1’exercici en el medi terrestre.
L’activitat en medi aquatic requereix un aprenentatge de la respiracido, de manera
conscient i amb control del ritme, intensitat i volum, que és molt util per afrontar el
treball del part (Aguilar Cordero et al., 2016).

A més del canvis fisiologics caracteristics de les dones gestants, com els canvis
cardiovasculars, respiratoris, hematologics, renals, urinaris, gastrointestinals, metabolics
1 dermatologics, els desordres mentals també son freqiients durant 1’embaras, com
I’ansietat, 1’estrés, la inestabilitat emocional, la por i la depressidé (Aguilar-Cordero,
Sanchez-Garcia, Rodriguez-Blanque, Sanchez-Lopez, i Mur-Villar, 2019), i I’activitat

fisica ajudar a evitar aquests problemes.

Davant tota aquesta informaci6 s’ha plantejat el dubte de quins son els beneficis
que aporta la realitzacié d’activitat fisica durant I’embaras, tant per a la mare com per al
fetus. I per una altra banda, s’ha plantejat el dubte de quin tipus d’exercici fisic és més
adequat per a les dones gestants, el que es desenvolupa en el medi aquatic o en el medi

terrestre.



OBJECTIUS

Identificar quins beneficis aporta 1’activitat fisica moderada, tant per a la

mare com per al fetus, durant I’embaras.

Analitzar si activitat fisica aquatica durant I’embaras aporta més beneficis,

tant per a la mare com per al fetus, que ’activitat fisica terrestre.



ESTRATEGIA DE LA RECERCA BIBLIOGRAFICA

Per realitzar la recerca bibliografica s’ha comengat per esbrinar quins sén els
descriptors que es necessiten. Hi ha hagut bastants de problemes perqué no s’ha trobat
cap descriptor que s’ajusti a “activitat fisica aquatica”. S’ha provat amb “water
exercise”, “aquatic exercise”, “water sports”, “water activities”, etc., pero aquests en
concret no s’han trobat ni a DeCS ni a MeSH. Aixi és que després de moltes proves

aquests son els descriptors definitius:

DeCS (en castella) MeSH (en angles)
Descriptors primaris Mujeres embarazadas Pregnant women
Embarazo Pregnancy
Ejercicio Physical activity
Descriptors secundaris Agua Water
Hidroterapia Hydrotherapy

Les bases de dades on s’ha fet la recerca bibliografica son les segiients: PubMed,
CUIDEN Plus, ScienceDirect, Scopus i CINAHL. Per accedir a les diferents bases de
dades s’ha fet mitjancant la pagina web de la biblioteca de la UIB (Universitat de les

Illes Balears), concretament a través de les guies tematiques.

A PubMed s’ha fet la recerca avangada de primer nivell amb aquests descriptors
i aquests operadors booleans: "pregnant women" AND "physical activity”, de tal
manera que s’han recuperat 611 documents. El segon nivell de recerca ha estat el
seglent: (“pregnant women" AND “physical activity") AND water i s’han obtingut 30
articles cientifics. D’aquests 30 documents cientifics s’han seleccionat 23 després de la
lectura dels respectius titols i resums, i finalment s’han inclos 11 articles a la recerca
bibliografica després de la lectura dels 23 articles sencers. Els filtres aplicats a la recerca
bibliografica a PubMed han estat aquests: publicacions des de 2009 fins a 2019, resum

disponible, angles, castella i espécie humana.

A la base de dades CUIDEN Plus s’ha fet la recerca avangada amb aquests
descriptors i aquests operadors booleans: (embarazo AND ejercicio) i s’han recuperat
112 articles cientifics. D’aquests 112 documents s’ha llegit el titol 1 s’han seleccionat
18, i després de llegir els 18 articles sencers s’han inclos a la recerca bibliografica 6

d’ells. Només s’ha arribat al primer nivell ja que el nombre de documents recuperats era



bastant petit. Els filtres que s’han aplicat a CUIDEN Plus han estat els segiients:
publicacions des de 2009 fins a 2019.

La segiient base de dades on s’ha fet la recerca bibliografica ha estat
ScienceDirect. En el primer nivell de recerca avangada s’han utilitzat aquests
descriptors i aquests operadors booleans: “pregnant women” AND “physical activity” i
s’han recuperat 15864 documents cientifics. S’ha passat al segon nivell de recerca amb
els segilients descriptors i operadors booleans: (“pregnant women” AND “physical
activity”) AND hydrotherapy i s’ha aconseguit acotar el nombre de resultats a 37
documents. D’aquests s’han seleccionat 11 després de llegir els respectius titols 1
resums, 1 després de llegir els 11 articles complets, s’han inclos a la recerca
bibliografica 4 articles cientifics. S’han aplicat els segiients filtres per fer la recerca
avancada a ScienceDirect: publicacions des de 2009 fins a 2019, review articles i

research articles.

A Scopus el primer nivell de recerca bibliografica avangada s’ha duit a terme
amb els seguients descriptors i operadors booleans: "pregnant women" AND "physical
activity", on s’han recuperat 1191 documents cientifics. Pel segon nivell s’han utilitzat
aquests descriptors i operadors booleans: (“pregnant women” AND "physical activity™)
AND water, aconseguint reduir el nombre de resultats a 36 articles trobats. Després de
llegir els titols i resums d’aquests 36 documents se n’han seleccionat 22 1 després
d’haver-los llegit els 22 complets, s’han inclos a la recerca bibliografica 3 articles
cientifics. Els filtres aplicats a Scopus per fer la recerca avancada han estat aquests:

publicacions des de 2009 fins a 2019, articles, anglés i castella.

La darrera base de dades on s’ha fet recerca bibliografica avancada ha estat
CINAHL. EI primer nivell ha estat realitzat amb aquests descriptors i operadors
booleans: “pregnant women” AND “physical activity”, recuperant 297 articles. El segon
nivell de recerca ha estat formulat de la segiient manera: (“pregnant women” AND
“physical activity”) AND water, disminuint el nombre de resultats a 12 documents
cientifics. S’han llegit els 12 titols i els 12 resums i s’han seleccionat 2 articles i després
de llegir aquests 2 en la seva totalitat no s’ha inclos cap d’ells a la recerca bibliografica.
Els filtres que s’han aplicat a CINAHL han estat els seguents: publicacions des de 2009

fins a 2019, angleés, castella, resum disponible i publicacions académiques.


http://0-web.b.ebscohost.com.llull.uib.es/ehost/breadbox/search?term=pregnant%20women%20AND%20physical%20activity&sid=7178af95-6d0a-4be3-be69-b7c9971020f9%40sessionmgr102&vid=2
http://0-web.b.ebscohost.com.llull.uib.es/ehost/breadbox/search?term=pregnant%20women%20AND%20physical%20activity%20AND%20water&sid=7178af95-6d0a-4be3-be69-b7c9971020f9%40sessionmgr102&vid=12
http://0-web.b.ebscohost.com.llull.uib.es/ehost/breadbox/search?term=pregnant%20women%20AND%20physical%20activity%20AND%20water&sid=7178af95-6d0a-4be3-be69-b7c9971020f9%40sessionmgr102&vid=12

En total s’han consultat 5 bases de dades i s’han inclos a la recerca bibliografica

24 articles cientifics.

Els criteris d’inclusi6 que s’han tingut en compte per incloure un article a la
recerca bibliografica han estat els segients: estar relacionat amb el fenomen d’estudi,
aportar informacio valida, contrastada i amb evidéncia cientifica al tema del treball en
questid, complir amb els filtres aplicats (0bviament) com per exemple només acceptar
articles cientifics publicats durant els darrers 10 anys, tenir un grau de recomanacio i un
nivell d’evidencia moderadament alts i haver obtingut una puntuacié minima de 7 en la

llista de comprovacio aplicada.

Els criteris d’exclusio que s’han tingut en compte per excloure un article de la
recerca bibliografica han estat els seguents: revisions sistematiques, articles que no
aporten informacié concreta respecte al tema del treball de fi de grau i articles en
idiomes que no siguin anglés, castella o catala per la dificultat que suposa la seva lectura

a I’autora.

Per establir el grau de recomanacié (GR) i el nivell d’evidéncia (NE) de cada
article, abans de tot s’ha esbrinat quin tipus d’estudi i quina metodologia s’ha dut a
terme per a cada un d’ells. EI CEBM (Centre for Evidence-Based Medicine) d’Oxford,
la versio de 2009, ha estat I’eina utilitzada per assignar un GR i un NE a cada un dels
articles, i la llista de comprovacio aplicada ha estat CASPe (Critical Appraisal Skills

Programme Espanyol), 2010.

Veure annex 1 per consultar I’estratégia i els resultats de la recerca bibliografica,
els GR, els NE i els CASPe.
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Estudis potencialment
rellevants n= 227

4

Estudis exclosos per no ajustar-
se al tipus de resultats requerits
n=115

Estudis que complien els
criteris d’inclusi6 per millor
analisi n= 112

¥

4

Estudis exclosos per
presentacio inadequada dels
resultats n= 36

Estudis seleccionats per la seva
completa lectura n= 76

4

4

Estudis exclosos per CASPe
<7 punts n= 52

Estudis analitzats n= 24
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RESULTATS DE LA RECERCA BIBLIOGRAFICA

Els 24 articles inclosos a la recerca bibliografica es poden agrupar de la segiient

manera en relacio al tipus d’estudi:

- Assaig clinic aleatoritzat: 14 articles.

- Estudi de casos i controls individuals: 4 articles.
- Estudi descriptiu transversal: 3 articles.

- Estudi de cohorts prospectives: 1 article.

- Estudi de viabilitat qualitatiu descriptiu: 1 article.

- Assaig clinic no aleatoritzat: 1 article.
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DISCUSSIO

El medi aquatic resulta el més adequat per a que la dona gestant es mogui, en
especial per la flotabilitat que implica, assenyalant la natacié com un dels esports més
recomanables per a les embarassades (Lara, J. M. V.; Diaz, L. R.; Rodrigo, J. R,
Gutierrez, C. V.; Luque, G. T; Gomez-Salgado, 2017).

Els factors associats a que una dona embarassada realitzi exercici fisic durant
I’embaras son I’elevat nivell educatiu, primiparitat, realitzar exercici fisic abans de
I’embaras i assistir als controls prenatals (Nascimento, Surita, Godoy, Kasawara, i
Morais, 2015).

El part de les dones embarassades que segueixen un programa SWEP (Study
Water Exercise Pregnant) és més curt que el de les gestants que no el segueixen

(Rodriguez-Blanque, Sanchez-Garcia, Sanchez-L6pez, i Aguilar-Cordero, 2019).

La practica regular d’exercici fisic moderat té efectes positius en una gestant
sana, aportant beneficis durant ’embaras, el part i el puerperi. En la fase del part, els
beneficis es reflecteixen en un enfortiment de la musculatura de la zona implicada, lo
que redueix el dolor i I’esfor¢ necessari per donar a llum. De la mateixa manera la
mobilitat pelviana provoca que els Iligaments siguin més flexibles, ajudant a augmentar
el diametre d’apertura del coll uteri, facilitant aixi que el part sigui natural, evitant la
realitzacio de cesaries innecessaries o parts instrumentalitzats (Rodriguez-Diaz et al.,
2017).

Entre els beneficis més positius que proporciona I’esport i 1’exercici fisic durant
I’embaras es troben la millora del sistema cardiovascular, la irrigacié sanguinia i la

tonificacio del sistema muscul-esquelétic (Vazquez-Lara et al., 2018).

Durant I’embaras la sensibilitat a la insulina disminueix entre un 40 i un 60% en
comparacid a la sensibilitat a la insulina pre-gestacional. Davant aquesta situacio la
secrecié d’insulina normalment augmenta, el que suposa una resposta compensatoria i
ajuda a mantenir I’homeostasi de la glucosa. L’activitat fisica moderada durant
I’embaras esta associada a reduir el risc d’hiperglucémia durant la gestacio (Gradmark

etal., 2011).
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La prevalenca de diabetis mellitus gestacional (DMG) és definida com la
intolerancia a la glucosa durant I’embaras. La DMG esta associada a complicacions
perinatals. L’activitat fisica retarda la progressio de la intolerancia a la glucosa, també
contribueix a controlar el sobrepés i I’obesitat i redueix els factors de risc
cardiovasculars. Aixi, doncs, practicar exercici fisic moderat és segur per a les dones
embarassades, ja que ajuda a prevenir la DMG (da Silva, Borges, Agra, Pontes, i Alves,
2013) i (Cordero, Mottola, Vargas, Blanco, i Barakat, 2015).

Els darrers estudis han demostrat que 1’exercici en una dona embarassada no
només preveu I’augment excessiu de pes en aquesta etapa, que s’associa amb la diabetis

gestacional, sin6 que també preveu la hipertensio arterial (Aguilar Cordero et al., 2016).

Segons 1’organitzacié mundial de la salut (OMS), la depressié postpart (DPP) és
un episodi de depressio major durant les primeres 6 setmanes de puerperi. Existeix una
relacio entre 1’index de massa corporal (IMC) i el risc de presentar DPP (Aguilar-
Cordero et al., 2019). Es a dir, les dones embarassades amb sobrepés o obesitat tenen
més tendéncia a tenir DPP que les dones en normopes, per tant, la practica d’exercici
fisic aquatic durant la gestacio, ja que ajuda a mantenir un pes adequat, preveu la DPP.
Aixi, doncs, I’activitat fisica durant I’embaras €s important per reduir el risc de DPP

(Shakeel et al., 2018).

L’exercici aerobic aquatic no esta relacionat amb el risc d’infeccions urinaries o
vaginals, ¢és més aporta beneficis com millorar I’estat emocional de les dones
embarassades que el practiquen, motivant-les a adoptar comportaments saludables
(Navas et al., 2018).

El mal d’esquena ¢€s habitual durant I’embaras. Exercicis fisics com nedar o fer
activitat fisica en l’aigua per part de les dones gestants, s’ha demostrat que pot

disminuir la lumbalgia (Backhausen et al., 2014).

La gestacio és un periode en el que moltes dones experimenten per primera
vegada la incontinéncia urinaria (IU). L’exercitacio perineal del sol pelvia millora la 1U
de la dona. Els programes d’exercitacid o fisioterapia perineal se basen en contraccions
voluntaries i repetides de la musculatura perineal que cerquen augmentar la forca i la
resisténcia perineal amb 1’objectiu de potenciar la continencia activa i voluntaria i

millorar la coordinaci6 de 1’activitat motora. L’exercitacidé muscular del sol pelvia
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durant la gestacio és efectiva per a la prevencid/rehabilitacio de la IU en gestacio i
postpart. Durant 1’embaras, 1’entrenament dels musculs del sol pelvia pot ajudar a
contrarestar la major pressio intraabdominal causada pel creixement del fetus, la
reduccio de la pressié uretral intervinguda per hormones i la major laxitud de les fascies

i els lligaments a I’area pelviana (Ruiz de Vifiaspre Herndndez i Tomas Aznar, 2010).

Els trastorns del sol pelvia (TSP) sén un dels problemes de salut més comuns a
les dones adultes i ’embaras i el part en sén factors de risc. Els TSP inclouen 1U,
prolapse de 1’0rgan pelvia (POP) i disfuncions sexuals, que son considerades de gran
impacte negatiu en la qualitat de vida de les dones que les sofreixen. El naixement en
I’aigua esta associat amb un part més curt i disminucié de la demanda d’analgesia. La
immersié en aigua durant el part és usada com a metode analgesic no farmacologic. Les
dones embarassades que han donat a llum mitjangant la terapia de la immersio en aigua,
presenten menor taxa d’episiotomia que les dones que han donat a llum sense immersio
en aigua. Les taxes de IU i de POP a les dones del grup d’immersi6 en aigua son més

baixes que a les dones del grup control (Zhao et al., 2017).

Els exercicis de Kegel son uns exercicis indicats per a dones destinats a enfortir
els musculs del sol pelvia. Després de realitzar els exercicis de Kegel de 6 a 8 setmanes,

les taxes de IU, de prolapse de la paret vaginal i de prolapse d’tter disminueixen (Zhao

etal., 2017).

No existeix cap efecte advers en 1’activitat de natacidé durant la gestacio pel que
fa referéncia a malformacions congeénites (Juhl, Kogevinas, Andersen, Andersen, i
Olsen, 2010).

Realitzar exercicis aquatics durant I’embaras és molt recomanable perqué suposa
un minim impacte per a les articulacions, augmenta el liquid amniotic, disminueix
I’edema, la pressié arterial i la lumbalgia (da Silva et al., 2013), a part de ser beneficios
en el sentit de que les dones gestants se senten confortables i segures practicant exercici
dins I’aigua (Backhausen et al., 2014). Altres estudis afirmen que ’exercici aerobic
aquatic té mes beneficis que altres formes d’exercici fisic, com per exemple, augmenta
la diiiresi, millora el control del pes i de la temperatura corporal de I’embarassada i

disminueix I’avortament involuntari. (Navas et al., 2018).
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L’analgésia epidural és un dels métodes més eficagos per reduir el dolor durant
el part, pero existeix un risc d’accident durant la puncié lumbar. Es recomana a les
dones embarassades sense complicacions obstetriques, la practica d’exercici moderat
durant un minim de 30 minuts diaris perqué redueix la necessitat de 1’as d’analgeésia
epidural. A més, I’activitat fisica durant la gestacié també ajuda a prevenir la DMG i la
preclampsia, disminueix el nombre de cesaries, de parts instrumentalitzats i el temps de

recuperacio postpart (Navas et al., 2018).

S’ha establert que durant I’embaras té lloc vasodilataci@ arterial i descens de la
pressid arterial, amb un increment de 1’excrecid de sodi com a conseqiiéncia de factors
com I’augment de la filtraci6 glomerular, I’efecte de la progesterona 1 la participacio
d’altres mediadors com el peptid natriurétic auricular, i s’ha assenyalat I’increment dels
nivells d’aldosterona com un mecanisme essencial per al manteniment de 1’homeostasi

d’aquest 16, contribuint a un augment de la volémia (Vazquez-Lara et al., 2018).

Després de la sessio d’entrenament, en les mares participants d’un programa
d’activitat fisica en el medi aquatic per a embarassades (PAFMAE), resulta curids
I’increment significatiu que se produeix en la fraccié d’excrecid de sodi, el que indica
clarament un efecte natriurétic com a conseqiiéncia de 1’activitat sota 1’aigua. En el grup
control el manteniment de la fraccid d’excreci6 de sodi estaria relacionat amb un
increment de 1’aldosterona, que pal-liaria els efectes natriurétics observats durant
I’embaras, en canvi, les dones que segueixen el PAFMAE, no pareix necessari aquest
augment addicional de I’hormona, aixi és que es pot deduir que les activitats en el medi
aquatic 1 I’efecte de la immersi6 contribueixen a I’homeostasi de sodi, sense 1’efecte de
retencio d’aigua derivat de la mateixa. En relacio al volum plasmatic, I’entrenament
pareix moderar I’increment de la volemia. Aquest fet justifica que la pressio arterial no
augmenti, com ¢s d’esperar a mesura que avanca la gestacid, com si ocorre amb les
dones embarassades que no realitzen activitat fisica, les quals presenten pressions

sistolica, diastolica i mitja significativament majors (Vazquez-Lara et al., 2018).

El son ¢és un estat fisiologic d’autoregulacié. Les dones experimenten canvis en
el son durant I’embaras, que es poden manifestar en forma d’excessiva somnoléncia i de
vegades amb fases d’insomni sever. Ocasionalment pot haver-hi malsons, terrors
nocturns i, fins i tot, psicosi després del part. Al voltant del 70% de les dones

embarassades experimenten desordres del descans. Les dones embarassades que
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practiquen activitat fisica dins I’aigua tenen una millor qualitat del son que les gestants
que no en practiquen (Rodriguez-Blanque, Sanchez-Garcia, Sdnchez-Lépez, Mur-Villar,
i Aguilar-Cordero, 2018).

L’embaras introdueix canvis fisics 1 psicologics a les dones i aquests canvis
poden alterar la qualitat de vida de les gestants. Moltes dones quan estan embarassades
se senten poc atractives per I’augment de pes. Els beneficis de practicar exercici aerobic
dins I’aigua son: satisfaccid personal, autoconfianga, conscienciacidé corporal i suposa
un recurs disponible que permet a les dones embarassades gaudir d’una millor qualitat

de vida durant la gestacio (Vallim et al., 2011).

La practica d’un programa d’activitat fisica en el medi aquatic brinda beneficis
relacionats amb la percepcio de qualitat de vida, especificament en les dimensions de
dolor corporal, vitalitat, salut general, rol emocional i salut mental, sobre les que ha
tingut un efecte clarament de millora (Lara, J. M. V.; Diaz, L. R.; Rodrigo, J. R.;
Gutierrez, C. V.; Luque, G. T; Gomez-Salgado, 2017).

Existeixen bastantes recomanacions en la literatura cientifica referents a la
inclusio de les gestants en diferents programes d’activitat fisica, amb 1’objectiu d’evitar
un increment de pes per damunt de 30kg/m?, que provoqui obesitat gestacional, amb la
morbiditat que comporta. EI métode Pilates esta recomanat en aquesta franja de
poblacid per la seva intensitat i baixa carrega fisica. Respecte a la valoracié d’aquest
métode durant el part, cal dir que la contribucié més important son els beneficis del
programa del part; se confirma la disminucid de les cesaries i de parts distocics en
embarassades que realitzen un programa d’activitat fisica. Existeixen referéncies que
avalen I’enfortiment dels musculs de la base pelviana i de la flexibilitat de la mateixa,
que col-labora en la disminucié d’episiotomies en el part. El métode Pilates practicat
durant I’embaras tamb¢ millora el control del dolor durant el part, on s’observa una
disminuci6 en la utilitzacié de I’analgesia epidural. A més es manifesta una disminucid
del pes del nounat relacionat amb una disminuci6 del pes de la gestant, trobant-se dins
els parametres de normalitat que verifica que aquest programa no ocasiona riscos per al

nounat (Rodriguez-Diaz et al., 2017).

Existeix una millora estadisticament significativa (p<0,001) en la valoracio en el

procés del part, després de la realitzacio del programa de Pilates, en els parts eutocics,
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no episiotomia, menor analgesia epidural i menor pes dels nounats (Rodriguez-Diaz et
al., 2017).

L’exercici aerobic i moderat en bicicleta estatica desenvolupat durant el tercer
trimestre d’embaras no provoca canvis importants en I’index de pulsatilitat de 1’arteria
umbilical i 1’artéria cerebral mitja fetal, la qual cosa no compromet, aparentment,
I’adequat flux d’oxigen i nutrients al fetus. En relacio al comportament cardiocirculatori
fetal, I’exercici incrementa la freqliencia cardiaca fetal sense efectes perjudicials

(Barakat Carballo, Lopez Mas i Montejo Rodriguez, 2010).

L’exercici fisic realitzat al medi terrestre resulta ser més eficac que les activitats
aquatiques per prevenir 1’augment excessiu de pes matern, mentre que els programes
combinats (terra + aigua) o els programes d’exercici aquatic son més efectius per

prevenir la DMG (Barakat, Perales, Cordero, Bacchi, i Mottola, 2017).

L’exercici fisic moderat, i efectuat sota supervisio, des del primer trimestre i fins
al final de I’embaras no afecta al flux sanguini fetus-placentari, i no existeixen riscos de
part prematur ni evidencia cientifica de dany com a resultat de 1’activitat mencionada.
Aixi doncs, davant la manca de complicacions o contraindicacions obstetriques o
mediques, 1’activitat fisica durant I’embaras és segura i desitjable, per la qual cosa s’ha
d’encoratjar les dones gestants que continuin o iniciin activitats fisiques segures
(Rodriguez-Blanque, Sanchez-Garcia, Sanchez-L6pez, Mur-Villar, Fernandez-Castillo, i
Aguilar-Cordero, 2017).
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CONCLUSIO

Després d’haver realitzat la present revisid sistematica identificant els millors
articles de la literatura que aportin evidéncia cientifica sobre el tema que ens ocupa, i
responent les preguntes que es plantegen arran dels objectius, es pot afirmar que la
realitzacio d’activitat fisica moderada durant I’embaras €s beneficiosa tant per a la dona
gestant com per al fetus. Concretament, I’exercici fisic moderat en medi aquatic resulta
més beneficids durant I’embaras que I’exercici desenvolupat en medi terrestre, donades
les condicions fisiques de la immersid en aigua i els canvis anatomics, fisiologics i

emocionals que experimenta una dona durant la gestacio.

Els beneficis més rellevants que aporta la realitzacio d’activitat fisica moderada,
tant a la dona gestant com al fetus, durant I’embaras son: prevencio de la preclampsia,
major control del pes gestacional, disminucié del nombre de casos de diabetis mellitus
gestacional, disminucio de la lumbalgia, prevencié de la depressié postpart, disminucio
dels trastorns del son, disminucié de 1’edema, augment de la forga dels masculs del sol
pelvia, evitant aixi els trastorns que hi ha associats com la incontinencia urinaria,
disminuci6 dels casos d’episiotomia i de cesaries, disminucié d’analgesia durant el part,

entre d’altres.

Gracies a la investigacid 1 a 1’evidéncia cientifica s’ha pogut demostrar que
’activitat fisica moderada durant I’embaras és beneficiosa per a la gestant 1 per al fetus,
en detriment de I’antiga creenga erronia de que era perjudicial, fins al punt de que els
professionals de la salut recomanaven a les embarassades evitar realitzar exercici fisic.
Aquest exemple 1 molts d’altres ens han de motivar a seguir investigant i aportant

evidencia cientifica per millorar la qualitat de vida de les persones.
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ANNEXOS
Annex 1.

Encreuaments plantejats:
1°" Nivell: pregnant women AND physical activity
- 2°" Nivell: pregnant women AND physical activity AND water

BASE N° ARTICLES
DE PubMed ARTICLES | SELECCIONATS ﬁ‘\IRCTI_Igls'gg
DADES TROBATS

("pregnant
. women") AND
Nivell 1 “physical 611

activity"

(("pregnant

women™) AND
Nivell 2 "physical 30

activity") AND

"water"

Filtres aplicats: publicacions des de 2009 fins
a 2019, resum disponible, angles, castella i 23 11
especie humana.

BASE N ARTICLES
DE | CUIDENPlus | ARTICLES | SELECCIONATS ﬁ\IRCTL'g'S-gg
DADES TROBATS
Nivell 1 | €mparazo AND 112
ejerC|C|0
Filtres aplicats: publicacions des de 2009 fins
18 6
a 2019.
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BASE N° ARTICLES
DE ScienceDirect ARTICLES | SELECCIONATS ﬁ\IR(;I'ngls_cE)g
DADES TROBATS
pregnant women
Nivell 1 AND physical 15864
activity
pregnant women
. AND physical
Nivell 21 ctivity AND 37
hydrotherapy
Filtres aplicats: publicacions des de 2009 fins
a 2019, review articles i research articles. 11 4
BASE N° ARTICLES
DE Scopus ARTICLES | SELECCIONATS ﬁ\chTl_lgls_gg
DADES TROBATS
("pregnant
Nivell 1 | Women®) AND 1191
physical
activity"
(("pregnant
women™) AND
Nivell 2 "physical 36
activity) AND
"water"

Filtres aplicats: publicacions des de 2009 fins

a 2019, articles, angles i castella. 22 3
BASE N° ARTICLES
DE CINAHL ARTICLES | SELECCIONATS ﬁ\jRCTﬂgls_cE)g
DADES TROBATS
pregnant women
Nivell 1 AND physical 297
activity
pregnant women
] AND physical
Nivell 2 activity AND 12
water

Filtres aplicats: publicacions des de 2009 fins
a 2019, angles, castella, resum disponible i
publicacions academiques.
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Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (1)

Maria José
Aguilar Cordero,

Raquel Rodriguez

Blanque, Juan
Carlos Sanchez
Garcia, Antonio
Manuel Sanchez
Lopez, Laura
Baena Garcia i
Gracia Lopez
Contreras

PubMed

Titol Tipus

d’estudi

Influencia del Assaig

programa SWEP  clinic

(Study Water aleatorizat

Exercise

Pregnant) en los

resultados

perinatales:

protocolo de

estudio

CASPe 7. No hi
ha informacio
referent a
I’analisi de dades
ni a I’exposicio
dels resultats.

A

1b

Resum

L’entrenament mitjancant
exercici fisic moderat durant
el periode de gestacié aporta
beneficis tant a la dona
embarassada com al fetus. Els
treballs d’investigacid
consultats vinculen [’activitat
fisica amb una reduccié del
nombre de cesaries, de parts
instrumentats i amb un part
més fisiologic. Prevé
igualment la ganancia
excessiva de pes de la dona,
disminueix el risc de diabetis
gestacional 1 d’hipertensio
arterial.

La mostra estara constituida
per 364 gestants, obtinguda
d’un total de 6.579 parts
esdevinguts a Granada
(Espanya) durant 1’any 2014.
Dita mostra s’ha dividit en dos
grups, un d’intervencid i un
altre de control.

El  programa  d’exercicis
dissenyat especificament pel
projecte denominat SWEP
(Study Water Exercise
Pregnant), abarca des de la 20
fins a la 37 setmana de
gestacid (SG) i consta de tres
sessions setmanals, amb una
duraci6 de 60 minuts cada
una. Les sessions inclouran
tres fases: fase
d’encalentiment, fase principal
en la que I’exercici es divideix
en una part aerobica i una altra
d’exercicis de  for¢ca i
ressisténcia i una final amb
estiraments i relaxacié. Les
variables que s’estudiaran son
les seglients: a) maternes: pes,
IMC (index de Massa
Corporal), tensio arterial, test
d’O’Sullivan, aparici6 de
depressio  postpart,  nivell
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d’autopercepci6 de salud,
qualitat de la son i esforc
percebut  durant Dactivitat
fisica; b) fetals: pes, test
d‘Apgar, perimetre cefalic i
SG (setmana de gestacio al
naixement); c) peripart: temps
de dilatacio, expulsiu i donar a
[lum, tipus de part, preséncia
d‘episiotomia, tipus
d’alimentacié que reb el
nounat i temps de lactancia
materna  exclusiva; i d)
descriptives: edat, professio,
nivell d’estudis, tipus
d’exercici fisic realizat
previament i FO (férmula
obstetrica).

Els treballs de recerca
consultats vinculen I'activitat
fisica amb una reducci6 en el
nombre de cesaries i de parts
instrumentalitzats. Els dltims
estudis han demostrat que el
exercici de la dona
embarassada, no només prevé
el guany
excessiu de pes en aquesta
etapa, que sassocia amb la
diabetis

gestacional, siné també la
hipertensio arterial.

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (2)

Titol Tipus Resum
d’estudi

Maria José Moderate Assaig La depressié postpart (PPD)
AL PETE®h e Sigeris  Physical Activity controlat pot comencar en el termini de
Juan Carlos in an Aquatic aleatori 6 setmanes després del part i
S&nchez-Garcia, Environment representa un problema de
Raquel Rodriguez- [l salut significatiu per a les
SIETalo[-AVANsICeloI[el Pregnancy mares. L’objectiu és
\ERIESEREErass  (SWEP Study) determinar si 1’activitat fisica
Lopez i Norma and Its Influence durant ’embaras alleuja el
Mur-Villar in Preventing PPD.

Postpartum El grup va practicar exercici
Depression fisic moderat en un entorn
aquatic (sessions d’una hora 3
dies a la setmana).

La conclusi6 és que les dones
que realitzen exercici fisic
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rowa

CEBM

CEBM

CASPe 10

A

1b

moderat en el medi aquatic
tenen un menor risc de PPD
que les dones sedentaries. El
sobrepeés 1 1’obesitat entre
dones  sedentaries  durant
I’embaras s’associen
estretament al cribratge positiu
del PPD.

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (3)

Mariano Bacchi,
Michelle F.
Mottola, Maria
Perales,

Ignacio Refoyo i
Rubén Barakat

PubMed

Titol Tipus
d’estudi
Aquatic
Activities During aleatoritzat
Pregnancy

Prevent

Excessive

Maternal Weight

Gain and

Preserve Birth

Weight: A

Randomized

Clinical Trial

CASPe 9. No he
trobat informacio

referent a la
reflexivitat.

A

Assaig clinic

Resum

L'objectiu del present estudi
era examinar la influéncia
d'un programa supervisat i
regular d'activitats
aquatiques durant la gestacio
per observar la modificacio
de pes matern i pes en
néixer.

Es van analitzar 111 dones
embarassades de I’Institut de
Obstetricia, Ginecologia y
Fertilidad Ghisoni (Buenos
Aires, Argentina) de 31,6 a
3,8 anys d’edat. Cap de les
dones tenia complicacions a
I’embaras.

El programa d'intervencio va
consistir en 3  sessions
setmanals d'activitats
aquatiques 1 aerobiques a
partir de la 10 a 12 setmanes
fins a les setmanes 38 a 39
de gestacio.

Tres sessions  setmanals
d’activitats aquatiques durant
I’embaras eviten un augment
excessiu de pes matern i
preserva el pes  del
naixement.
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Mette G.
Backhausen,
Malene Katballe,
Helena Hansson,
Ann Tabor, Peter
Damm i Hanne K.
Hegaard

PubMed

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (4)

Titol

A standardised
individual
unsupervised
water exercise
intervention for
healthy pregnant
women. A
qualitative
feasibility study

CASPe 9. No he
trobat informaci6

referent a la
reflexivitat.

B

2C

Tipus
d’estudi
Estudi de
viabilitat
qualitatiu
descriptiu

Resum

El dolor lumbar durant
I’embaras ¢és freqiient. Els
estudis  suggereixen  que
I’exercici aquatic pot reduir
la lumbalgia durant
I’embaras. Abans de realitzar
un control aleatori s’ha
realitzat un estudi de
viabilitat  qualitatiu ~ amb
exercici aquatic individual
com a intervencio.

L’objectiu és explorar les
opinions i experiéncies de les
dones sobre ’acceptabilitat 1
els beneficis i els possibles
inconvenients de 1’exercici
aquatic durant I’embaras.

Es van entrevistar 11 dones
embarassades després de
participar en una intervencio
sobre exercicis aquatics.
S’han generat quatre
categories principals:
motivacié per participar,
actituds cap al programa
d’exercicis, percepcio dels
beneficis i acceptabilitat dels
components de suport. Les
dones tenien el desig de
mantenir-se fisicament
actives durant 1’embaras i
trobar en 1’ambient aquatic
un tipus d’exercici adequat
per realizar durant la
gestacio. Es va experimentar
la intervencio per beneficiar
tant la seva salut fisica com
el seu benestar mental. Les
piscines amuntegades van ser
percebudes com el major
inconvenient.

La conclusi6 és que és
factible realitzar un ACA
(assaig clinic aleatoritzat)
amb la intervencio descrita.
S'ha acceptat la intervencié
de les participants perqué va
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recolzar el seu desig d’estar
fisicament actives durant
I’embaras.

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (5)

Titol Tipus Resum
d’estudi

José Roberto da Effects of an Assaig La diabetis mellitus
Silva Jr., Paulo aquatic physical  controlat gestacional (DMG) esta
Sérgio Borges, exercise aleatori augmentant a tot el mén i sha
Karine F. Agra, program on associat amb malalties
Isabelle glycemic control adverses, problemes perinatals
Albuquerque and perinatal i alt risc de patir malalties
Pontes outcomes of croniques tant per a la mare
i Jodo Guilherme gestational com per a I’infant. L’exercici
Bezerra Alves diabetes: study fisic és factible per a dones

protocol for a embarassades diabétiques i

randomized contribueix a un millor control

controlled trial glucemic i a una disminucio

de les condicions adverses
perinatals. No obstant aixo0, no
hi ha assaigs controlats
aleatoris (ACA) que avaluin
els efectes de 1’exercici fisic

2013

PubMed

CASPe 8. No hi aquatic sobre el control de la
ha informacié DMG i resultats adversos
respecte a materns i fetals.

’exposici6 dels Al present estudi es dura a
resultats. terme un ACA a l'Instituto de

Medicina Integral del Prof.
Fernando Figueira (IMIP),
Brasil.

S’estudiaran un total de 72
dones  embarassades; 36
diabetiques gestacionals
experimentaran un exercici
fisic aquatic dins un programa
en una piscina termal, 3
vegades per setmana durant 2
mesos. El punt final primari
sera el control del nivell de
glucosa i Us d'insulina. Els
criteris d’extremitat
secundaris seran els segients
resultats maternals i fetals:
augment de pes durant
I’embaras, pressi6 arterial,
diagnostic de preeclampsia,

CEBM

CEBM

A
1b
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restricci6  del  creixement
intrautert, naixement
prematur, cesaria, macrosomia
i ingrés de cures intensives
maternals o neonatals.

Referent a la discussid, les
propietats fisiques de l'aigua
fan que els exercicis aquatics

siguin ideals per a dones
embarassades. El programa
d’exercici fisic aquatic

desenvolupat per a les dones
amb DMG sera provat en una
piscina termal i sota la
supervisié del fisioterapeuta
per garantir el seu adequat
compliment. Es preveu que
aquest estudi aporti proves
sobre I’efecte d’aquest

exercici fisic aquatic sobre
control DMG.

Araceli Navas,
Catalina Artigues,
Alfonso Leiva,
Elena Portells,
Aina Soler,
Antonia Cladera,
Silvia Ortas,
Margarita
Alomar, Marina
Gual, Concepcion
Manzanares,
Marina Brunet,
Magdalena Julia,
Lidia Lopez,
Lorena Granda,
Miquel Bennasar-
Veny i Mari
Carmen
Carrascosa

2018
PubMed

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (6)

Titol

Effectiveness and
safety of
moderate-
intensity aerobic
water exercise
during pregnancy
for reducing use
of epidural
analgesia during
labor: protocol
for a randomized
clinical trial

Tipus

d’estudi
Assaig
multicéntric,
paral-lel,
aleatoritzat,
avaluador cec,
controlat en
un entorn
d'atencio
primaria

Resum

L'analgésia epidural durant
el part pot proporcionar un
alleugeriment efectiu del
dolor, perd també pot
provocar efectes adversos.
La practica dun exercici
moderat durant I'embaras
s'associa amb un augment
del nivell dendorfines a
nivell sanguini i aixo també
podria  proporcionar  un
alleujament del dolor durant
el part. Els exercicis
aerobics aquatics no afecten
negativament a les
articulacions, redueixen
I’edema, la pressio arterial i
el dolor desquena i
augmenten la diuresi.

Es proposa un assaig
controlat aleatori (ACA) per
avaluar Deficacia 1 1la
seguretat d’un programa
d’exercici aquatic moderat
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durant I’embaras sobre la
CASPe 10 necessitat d’analgesia

epidural durant el part.

La mostra la conformen 320
A dones embarassades (de 14
a 20 setmanes de gestacio)
que tenen un baix risc de
complicacions.
Les conclusions d’aquesta
investigacio contribuiran a
comprendre els efectes d’un
programa d’exercici fisic
aquatic moderat sobre el
dolor i la necessitat
d’analgesia durant el part.

1b

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (7)

Titol Tipus Resum
d’estudi
Mette Juhl, Is Swimming Estudi de Es recomana fer exercici
\ETGIIS During Pregnancy  cohorts durant I’embaras a molts
Kogevinas, Per a Safe Exercise?  prospectives  paisos, i la natacio és
Kragh Andersen, considerada per moltes
Anne-Marie Nybo persones com a una activitat
Andersen i Jgrn ideal per a les dones
Olsenh embarassades. Malgrat aixo

els productes de desinfeccid
en aigiles de piscina poden

associar-se a efectes
adversos en diversos
processos reproductius.

PubMed

CASPe 9. No hi Se va examinar I’associacio
ha informacié entre nedar durant
respecte a les "'embaras i el naixement
consideracions prematur | pOSt-termlnl,
etiques. mesures de creixement fetal

i malformacions congenites.
A S’han  utilitzat ~ dades

d’exercicis de  natacio,

bicicleta i sedentarisme.

Es wvan comparar les

nedadores amb  dones

embarassades  fisicament
1b inactives. Es van incloure a

les ciclistes com a grup de

comparacié addicional.

Les estimacions de risc eren

similars per a nedadores i
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ciclistes, incloent aquelles
que van nedar durant
I’embaras i les que varen
nedar més d’1,5 hores per
setmana.

Les dones que van nedar a
I’inici 1 a mitjan embaras
van disminuir lleugerament
el risc de donar a llum pre-
termini o donar a Ilum un
infant amb malformacions
congenites.

Pel que respecta a la
conclusié, aquestes dades
no indiquen que nedar a la
piscina durant [’embaras
estigui associat a resultats
reproductius adversos.

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (8)

Titol Tipus Resum
d’estudi
R. Rodriguez- The influence of  Assaig El son és un estat fisiologic
Blanque, J.C. physical activity clinic d’autoregulacio. La
Sanchez-Garcia, in water on sleep aleatori classificacié internacional de
A.M. Sanchez- quality in les malalties del son actuals
L6pez, N. Mur- pregnant inclouen com a nova categoria
Villar, M.J. women: A les que ocorren durant
Aguilar-Cordero randomised trial I’embaras. L’activitat fisica

regular millora la qualitat de
vida, un aspecte del qual és la

qualitat del son. Durant
l'embaras D’activitat fisica es
redueix perd0 no s’ha

d’eliminar, ja que els estudis

CASPe 10 han reportat una alta correlacio
entre trastorns del son i
I'abséncia d'activitat fisica.

A L’exercici fisic regular durant
I’embaras, sigui realitzat en
aigua 0 fora d’ella,
proporciona un major control
de  laugment de  pes
gestacional. A més, la reduccio

1b de Dlaugment de pes durant
I’embaras, com a conseqiiéncia
de [D’exercici fisic, s’associa
amb un augment de la
resisténcia  fisica a les

PubMed
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exigencies del part, combat la
fatiga causada per ’embaras i
redueix el dolor d'esquena.
Tots aquests resultats
tendeixen a millorar la qualitat
del son, entre altres efectes
beneficiosos.

L’objectiu del present estudi és
determinar si en  dones
embarassades hi ha una
associacio intensitat de
I’activitat fisica en un medi
aquatic i la qualitat del son.

Es va realitzar un assaig clinic
aleatori amb una mostra de
140 dones embarassades entre
21 i 43 anys, dividits en dos
grups; grup d'intervencio i
grup de control. Les dones van
iniciar el programa d’estudi a
la dotzena setmana de gestacio
1 van participar en [’estudi
sobre 1’exercici aquatic durant
I’embaras de la setmana 20 a la
setmana 37 de gestacio.

Es va avaluar la qualitat del
son al primer i tercer trimestres
de I’embaras utilitzant el
qiiestionari de I’Index de
qualitat del somni de
Pittsburgh.

Respecte a les conclusions,
I’estudi sobre I’exercici
aquatic  durant 1’embaras
millora la qualitat del son en
les dones embarassades.
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Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (9)

~ Autorsles
Ana L. Vallim,
Maria J. Osis,
José G. Cecatti,
Erica P. Baciuk,
Carla Silveirai
Sérgio R.
Cavalcante

PubMed

Titol
Water exercises
and quality of life
during pregnancy

CASPe 8. No hi
ha informaci6
respecte a les
consideracions
etiques ni a
I’analisi de dades.

B

1c

Tipus d’estudi
Estudi
observacional
comparatiu
juntament amb
un assaig clinic
controlat
aleatoritzat

Resum
El proposit d’aquest estudi
¢s avaluar els efectes d’un
programa d’exercici fisic
aerobic aquatic sobre la
qualitat de vida de les
dones embarassades
sedentaries.
Es tracta d’un estudi
observacional comparatiu
en qué participen dones
embarassades sedentaries
de baix risc amb un sol
fetus amb edat gestacional
de menys de 20 setmanes
en el moment de I’admissio
a l’estudi, que van rebre
atencié prenatal en un
servei de salut publica. A
un grup de 35 dones se'ls
va donar atencié prenatal
rutinaria, mentre que un
altre grup de 31
embarassades, a mes de
rebre la mateixa atencio
rutinaria que el primer
grup, també van participar
en tres sessions d’exercici
aquatic  aerohic a la
setmana.
La gran majoria de les
dones participants van
considerar que la practica
dels exercicis aerobics
aquatics els havia
beneficiat d'alguna manera.
No hi havia cap associacio
entre la practica de
I’aerdobic  aquatic 1 la
qualitat de vida.
Es realitzaran  estudis
addicionals sobre mides de
mostres més grans en
diferents contextos
socioculturals.
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Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (10)

Titol Tipus Resum
d’estudi

Anna Gradmark, Physical Estudi de El sobrepés i I'obesitat durant
Jeremy Pomeroy, BEEOYIWA casos i I'embaras augmenten el risc
Frida Renstrém, sedentary controls de diabetis gestacional i de
Susanne Steiginga;, e\ eI ERE o) individuals complicacions  durant el
Margareta estimated naixement. Els factors d'estil
Persson, insulin de vida com lactivitat fisica
Antony Wright, sensitivity and poden  disminuir  aquests
(I EL I secretion in riscos  mitjancant  efectes
Domellof, Steven E Jechtuignl beneficiosos sobre
Kahn, Ingrid non-pregnant I’homeostasi de la glucosa.
Mogren i Paul W women En aquest estudi s’examinen
Franks els patrons d’activitat fisica i
les seves relacions amb
mesures d’homeostasi de
glucosa en dones
embarassades en comparacio

PubMed amb les dones que no hi
CASPe 9. No he estan.

trobat Es van estudiar les dones amb

informacio pes normal i amb sobrepes

referent a la sense diabetis (N = 108; entre

reflexivitat. 25 i 35 anys); 35 estaven

embarassades (en les

B setmanes de gestacio 28-32) i

73 no estaven embarassades.
La sensibilitat a la insulina i
la resposta de les cél-lules
beta es van estimar a partir
d'una prova oral de tolerancia
a la glucosa. L’activitat fisica
era mesurada durant 10 dies
de vida lliure utilitzant un
sensor combinat de ritme
cardiac i un accelerometre.
Les dones embarassades
havien secretat un 67% més
d’insulina

i tenien un 10% menys de
glucosa en deju que les dones
que no estaven embarassades.
Les dones embarassades van
passar un 13% més de temps
sedentari.

Els resultats suggereixen que
P’activitat  fisica transmet
beneficis  similars  sobre
I’homeostasi de la glucosa a

3b
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dones embarassades i no
embarassades, malgrat les
diferéncies en els
subcomponents de 1’activitat
fisica.

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (11)

Yun Zhao, MD,
Mei Xiao, MD, Fei
Tang, MD, Wan
Tang, MD, Heng
Yin, MD, Guo-
Qiang Sun, MD,
Yin Lin, BS, Yong
Zhou, MD, Yan
Luo, MD, Lu-Man
Li, MD i Zhi-Hua
Tan, BS

2017

PudMed

CEBM

CEBM

Titol

The effect of

Tipus
d’estudi

Estudi de

water immersion €asos i

delivery on the
strength of
pelvic floor
muscle and
pelvic floor
disorders during
postpartum
period

CASPe 9. No he
trobat
informacié

referent a la
reflexivitat.

B
3b

controls

Resum

La immersié en aigua és un
enfocament no farmacologic
per alleujar el dolor en el
treball del part. Aquest
document pretén investigar
I’efecte de la immersio en
aigua en I’augment de la forca
del mdascul del sol pelvia
(MSP) i en I’alleujament dels
trastorns del sol pelvic (SP)
durant el periode postpart.

Es van seleccionar com a
objectes de recerca un total de
2749 primipares en postpart
durant 6-8 setmanes; 600
pacients van ser assignades al
grup d’immersio d’aigua i
2149 van ser assignades al
grup convencional. Les escales
de forca MSP i prolapses
d’organs pelvics (POP) van ser

determinades per personal
especialment  entrenat en
palpacio  digital, i els
simptomes d’incontinéncia

urinaria d’estrés (IUE) van ser
investigats mitjancant
enquestes de questionaris. Es
va trobar que la taxa
d’episiotomia en el grup
d’immersi6 en aigua era del
77,50% (465/600), inferior
respecte al grup convencional
(84,69%, 1820/2149). Les
primipares sense tenir una
episiotomia tenen un MSP més
alt que les que tenen una
episiotomia. La taxa d’IUE era
del 6,50% (39/600) al grup
d’immersi6 en aigua i 6,89%

37



(148/2149) al grup
convencional. Les taxes de
prolapsacié de la paret vaginal
1 la proliferacio de I’uter van
ser del 29,83% (179/600) i
2,83% (17/600) en grup
d’immersio6 en aigua i 30,95%
(665/2149) i 4,37% (94/2149)
al grup convencional.

S’ha demostrat que el metode
d’immersi6 en aigua ha estat
un meétode alternatiu
beneficids; esta associat amb
menys taxa d'episiotomia i
evitar I'episiotomia és
beneficios per mantenir la
forca de la MSP de les dones
en postpart. La forca de la
MSP  durant el periode

postpart es pot millorar fent
exercicis de Kegel
durant 6-8 setmanes.

a casa

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (12)

Raquel Rodriguez-
Blanque, Juan
Carlos Sanchez-
Garcia, Antonio
Manuel Sanchez-
Lopez, Norma
Mur-Villar, Rafael
Fernandez Castillo
i Maria José
Aguilar-Cordero

CUIDEN Plus

Titol Tipus Resum
d’estudi
Influencia del Assaig clinic Els darrers estudis han
ejercicio fisico aleatorizat demostrat que [Dactivitat
durante el fisica de la dona embarassada
embarazo sobre aporta beneficis no només
el peso del per a la mare sind també per

recién nacido: un
ensayo clinico
aleatorizado

CASPe 10

1b

al fetus, ja que disminueix el
numero de nounats
macrosomics i les seves
conseqiiencies negatives per
als dos.

L’objectiu és analitzar la
influéncia d’un programa
d’activitat fisica de caracter
moderat per a la dona gestant
en el medi aquatic respecte al
pes del nounat.

L’activitat fisica de caracter
moderat en el medi aquatic
seguint la  metodologia
SWEP (Study Water Exercise
Pregnant) no presenta riscos
de part prematur i no s’altera
el temps de gestacio respecte
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a les dones sedentaries durant
I’embaras. L’exercici fisic ha
aconseguit una disminucio
significativa del pes del
nounat i una menor ganancia
ponderal durant [’embaras.
Aquests dos resultats no han
estat determinants per a

reduir la taxa de
macrosomies en el present
estudi.

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (13)

Titol Tipus Resum
d’estudi

Juana Maria Calidad de vida  Assaig L’exercici  fisic  moderat
Vézquez Lara, relacionada con  clinic aporta beneficis a la dona

0[Nl flo[l74Y lasaludenuna  aleatorizat gestant durant ’embaras. La

Diaz, Jesus poblacién de
Ramirez Rodrigo, gestantes sanas
O g AL EVE R BB tras un programa
Gutiérrez, Gema de actividad
Torres Luque i fisicaen el

Juan GOmez- medio acuético
Salgado (PAFMAE)

2017

CUIDEN Plus

CASPe 10

A
CEBM

CEBM e

finalitat d’aquest treball fou
avaluar ’efecte respecte a la
qualitat de vida d’un
programa d’activitat fisica en
el medi aquatic, de sis
setmanes de duracio, en un
total de 46 dones gestants
sanes, que varen ser dis-
tribuides en grup
experimental (n=18) i grup
control (n=28).

En finalitzar el programa
d’activitat fisica se va
constatar com aquest va
actuar positivament sobre les
seguents dimensions:
percepcié de dolor corporal
(DC) abans 66,1 i despres
68,4;  percepcio de salud
general (SG) abans 81,3 i
després 83,6; rol emocional
(RE) abans 89,0 i després
93,5 i salud mental (SM)
80,7 abans i 84,2 després.

La practica d’un programa
d’activitat fisica en el medi
aquatic per a embarassades
sanes  brinda  beneficis
relacionats amb la percepcio
de qualitat de vida
relacionada amb la salud.
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Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (14)

Titol Tipus Resum
d’estudi

Luciano Efectividad de ~ Assaig clinic  L’objetiu del present estudi és
Rodriguez-Diaz, un programa de  aleatoritzat valorar I'eficacia i la seguretat
Carlos Ruiz- actividad fisica dun programa dactivitat
Frutos, Juana mediante el fisica per mitja del metode
Maria Vazquez- método Pilates Pilates de vuit setmanes de
Lara, Jesus en el embarazo durada en dones gestants
Ramirez-Rodrigo, BN sobre els seglients
Carmen del parto parametres:  pes,  tensio
Villaverde- arterial, forca, flexibilitat,
Gutiérrez i Gema curvatura de la columna i
Torres-Luque parametres en el part, com a

tipus de part, episiotomia,
analgésia i pes del nounat.
composta per un total de 105
dones gestants, les quals
CUIDEN Plus estaven dividides en grup
intervencié (n = 50) (32,87 +
CASPe 10 4,46 anys) i grup control (n =
55) (31,52 £ 4,95 anys). El

grup intervencié va assistir a
CEBM

A un programa d'activitat fisica
a traves del meétode Pilates,

durant 2 sessions setmanals,
mentre que el grup control no
va realizar el programa.
Després de finalitzar la
intervencié es van observar
millores significatives en la
tensi6  arterial, forca de
prensi6 manual, flexibilitat
isquiosural i curvatura de la
columna, a més de millores
en el procés del part,
CEBM 1B disminuint el nombre de
cesaries i de parts distocics,
d’episiotomies, d'analgésia i
del pes del nounat.
La conclusi6 és que un
programa d'activitat fisica de
8 setmanes per mitja del
métode Pilates millora els
parametres funcionals en les
gestants i podria beneficiar la
finalitzacio del part.
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Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (15)

Juana Maria
Vézquez-Lara,
Carlos Ruiz-
Frutos, Luciano
Rodriguez-Diaz,
JesUs Ramirez-
Rodrigo, Carmen
Villaverde-
Gutiérrez i Gema
Torres-Luque

CUIDEN Plus

Titol Tipus Resum
d’estudi
Efecto de un Assaig clinic  L’objectiu del present estudi
programa de aleatoritzat  és avaluar l'efecte d'un

actividad fisica en
el medio acuatico
sobre las
constantes
hemodinamicas en
mujeres
embarazadas

CASPe 10

1b

programa d'activitat fisica en
el medi aquatic amb
immersié fins al coll, de sis
setmanes de durada, sobre
les constants
hemodinamiques en dones
gestants. La mostra consta
d’un total de 46 dones
embarassades, que van ser
distribuides en grup
experimental que va
participar al  programa
d’exercici aquatic (n = 18) i
grup control (n = 28) que va
desenvolupar  les  cures
habituals. En els dos grups es
van valorar diferents
mesures  hemodinamiques
abans i  després  del
programa.

A linici del programa la
mitjana de pressié arterial
sistolica era similar als dos
grups pero la pressio arterial
diastolica era lleugerament
major en el grup
experimental.  Quan  es
contrasten les mesures en
I'dlitima  sessid,  resulten
significativament més grans
les pressions arterials
(sistolica, diastolica i mitja),
en el grup control. De
manera similar, els valors
inicials de volum plasmatic
no diferien en els dos grups,
pero  després de la
intervencié les dones del
grup control evidencien una
major mitjana. La fraccio
d'excrecio de sodi augmenta
significativament en el grup
experimental, després de la
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realitzacio del programa, la
mitjana es triplica. Els
nivells plasmatics
d'aldosterona no mostren
diferéncies significatives
entre els dos grups en els
diferents mesuraments.

En conclusié, un programa
d'exercicis de natacio en
immersié en dones gestants,
contribueix a  I'equilibri
hidrosali,  prevenint  els
augments  excessius  de
volum plasmatic que son
habituals en la gestacid, i en
la activitat de l'eix renina-
angiotensina-aldosterona.

Regina Ruiz de
Vifiaspre
Hernandez

i Concepcion
Toméas Aznar

CUIDEN Plus

Titol

Gestion de la
incontinencia
urinaria en la
embarazada:
conocimientos,
practicas y
busqueda de

CASPe 9. No hi
ha informacio

respecte a les
consideracions
etiques.

B

Tipus
d’estudi
Estudi
descriptiu
transversal

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (16)

Resum

La fisioterapia perineal i la
recerca d'assessorament
professional  davant les
pérdues d'orina en gestacid
constitueixen dues
estratégies d'autocura Utils
per a la prevencid6 o
rehabilitacio de la
incontinencia urinaria.
L'objectiu d'aquest treball va
ser analitzar el coneixement i
practica de la fisioterapia

perineal 1 la  recerca
d'assessorament en  les
gestants.

Es va passar una enquesta
personalitzada a 103
gestants.

La prevalenca
d'incontinencia urinaria va
ser de 48,5%. Les gestants
coneixen: el 52,4% massatge
perineal, el 68,9% exercicis
perineals i el 22,3% bloqueig
perineal. Les gestants
practiquen:  un  19,4%
massatge perineal, 42,7%
exercicis perineals i un 6,8%

42



bloqueig perineal. El
coneixement i la practica
s'associen amb el nivell
educatiu de la gestant. Un
80% de les gestants amb
incontinencia  no  busca
assessorament.

Gairebé la meitat de les
gestants pateixen pérdues
urinaries pero hi ha un
déficit important en el
coneixement i practica de
terapia perineal i en la
recerca d'assessorament.

La practica de l'exercitacio
perineal juntament amb la
recerca d'ajuda professional
constitueixen dues
estrategies d'afrontament de
la incontinencia urinaria que
resulten molt eficagcos durant
la gestacio per a la resolucio
0 minimitzacio del problema.

R. Barakat
Carballo, C.
Lépez Mas i R.
Montejo
Rodriguez

CUIDEN Plus

Titol

Influencia del
ejercicio fisico en el
tercer trimestre del
embarazo sobre el
comportamiento
cardiocirculatorio
de la unidad
materno-fetal

CASPe 9. No hi ha
informacio respecte

a les consideracions
etiques.

B

3b

Tipus
d’estudi
Estudi de
casos
individuals

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (17)

Resum

L’objectiu del present estudi
és coneixer la influencia de
I'exercici matern en bicicleta
estatica durant I'embaras en
el comportament
cardiocirculatori de la unitat
materno-fetal, aixi com la
resposta del fetus pel que fa
a la seva frequéncia
cardiaca.

Van ser estudiades 20
gestants en l'Gltim trimestre,
sense  complicacions ni
contraindicacions mediques
per a l'exercici. Cada dona
va signar un consentiment
informat i va completar una
entrevista inicial. Després
d’una sessi0 de 20 minuts
de exercici moderat en
bicicleta estatica es van
obtenir dades relatives a
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I'index de pulsatilitat (IP) i
de la frequencia cardiaca
fetal (FCF).

Es van detectar augments de
la FCF. Els dies de gestacid
no van presentar una
correlacié positiva amb el
nivell dels increments. Va
haver-hi majors augments
de la FCF a gestants
secundigravides que en
primigravides. Les dades de
I’IP de l'artéria umbilical i
de l'arteria cerebral mitjana
fetal no van presentar canvis
significatius abans i despres
de I'exercici.

En conclusi6  I'exercici
incrementa la FCF sense
efectes perjudicials. La
paritat de la gestant té
influéncia en el nivell dels
increments. Els IP de
l'arteria  umbilical i de
l'arteria cerebral mitjana
fetal presenten  minims
canvis dins dels valors
normals. Aparentment
aquests canvis son una
resposta fetal normal i
adaptativa.

Yaiza Cordero,
Michelle F.
Mottola, Juana
Vargas, Maite
Blanco i Rubén
Barakat

ScienceDirect

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (18)

Titol

Exercise Is
Associated with a
Reduction in
Gestational
Diabetes Mellitus

CASPe 9. No hi

ha informaci6
respecte a les

Tipus
d’estudi
Assaig
clinic
controlat
aleatori

Resum

L’exercici s’associa amb una
reduccio de diabetis mellitus
gestacional (DMGQG).
L'objectiu d'aquest estudi és
avaluar D’efectivitat d’un
programa d’exercici matern
(activitats terrestres i
aquatiques) per prevenir la
DMG.

La mostra va constar de 342
dones embarassades
d'Espanya sense
complicacions obstétriques.
Es wva establir el grup

44



consideracions
etiques.

A

1b

d’intervencié (GI, n = 101),
el qual realitzava 60 i 50
minuts d’exercici al terra i a
l'aigua, respectivament, 3
vegades per setmana. El grup
de control (GC, n = 156) va
rebre 1’atencid habitual.
Respecte als resultats, la
prevalenca de DMG es va
reduir en el grup
d’intervenci6. La conclusid
de Destudi ¢és que el
programa d’exercicis
realitzat durant 1’embaras va
reduir la prevalenca de DMG
preservant la tolerancia a la
glucosa.

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (19)

Rubén Barakat, Influence of
Maria Perales, Land or Water
Yaiza Cordero, Exercise in
Mariano Bacchi i Pregnancy on
(W R i) EW  Outcomes: A

Cross-sectional
2017

ScienceDirect

A
CEBM

CEBM 1b

Tipus

d’estudi
Disseny de
seccio
transversal
per analitzar
els resultats
de tres
assajos clinics
aleatoritzats

Resum

El present treball compara els
resultats de tres estudis
experimentals realitzats en
terra, en aigua i en forma
mixta (terra + aigua) durant
I’embaras 1 els resultats
materns i neonatals.

La mostra comprén 568 dones
embarassades  sanes  de
Madrid (Espanya) i Buenos
Aires (Argentina).

El nombre de dones en el grup
d'exercici va totalitzar 107 per
a l'estudi 1 (terra), 49 dones
per estudi 2 (aigua) i 101
dones per a l'estudi 3 (terra +
aigua). Un total de 311 dones
van representar el grup de
control (GC), agrupades dels
tres estudis.

Respecte als resultats,
l'augment de pes matern total
va ser diferent entre I'estudi 1
i el GC, aixi com el
percentatge de dones
embarassades amb augment
de pes excessiu. ElI nombre
d'embarassades amb diabetis

45



gestacional en el GC va ser
significativament major que
enels estudis 21 3.

La conclusio és que I'exercici
realitzat en terra és més
efectiu que les activitats
aquatiques  per  prevenir
I’augment de pes matern
excessiu, mentre que els
programes combinats
(terrestres + aquatics) o els
programes d'exercicis aquatics
poden ser més efectius per
prevenir la diabetis
gestacional.

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (20)

Nilam Shakeel, Physical

Kare Rgnn activity in
Richardsen, Egil pregnancy and
W. Martinsen, postpartum
Malin Eberhard- depressive
Grand, Kari symptoms in a
Slinning i Anne multiethnic
Karen Jenum cohort

2018

ScienceDirect

CASPe 10

A
CEBM

CEBM 52

Tipus
d’estudi
Estudi de
cohort
prospectiu

Resum

Hi ha proves solides que
afirmen que la depressio
postpart es relaciona amb
efectes adversos sobre la salut
de la mare i del nadd. Pocs
estudis han explorat les
associacions entre l'activitat
fisica en Iembaras i la
depressi6 postpart. Es va
investigar si l’activitat fisica
durant  I’embaras  estava
inversament associada amb
simptomes depressius postpart
(SDPP) en una mostra
multiétnica.

El métode va ser un estudi de
cohort prospectiu basat en la
poblaci6 de 643 dones
embarassades (58% de les
minories etniques) que
assisteixen a atencié primaria
prenatal des de I’embaras fins
al postpart a Oslo entre 2008 i
2010.

Els SDPP es van definir per
una suma de valor >10 a
I'escala de depressio postnatal
d'Edimburg (EPDS), 3 mesos
després del naixement.

Es va registrar 1’activitat fisica
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amb Armband Sense Wear ™
Pro3 (SWA) en la setmana
gestacional 28 i es va definir
com a activitat  fisica
d’intensitat moderada-
vigorosa (AFMV) acumulada
en episodis >10 min.

Les dones que van acumular
>150 minuts d’AFMV /
setmana presentaven un risc
significativament menor de
SDPP en comparaci6 amb
aquelles dones que no van
acumular cap minut / setmana
d’AFMV. Els resultats estan
ajustats per antecedents de les
minories etniques, simptomes
depressius en I'index
dembaras i sindrome de
cintura pelvica.

En conclusid, les dones que
compleixen la recomanacio
d’activitat fisica (> 150 minuts
d’AFMV / setmana) durant
I’embaras tenen un menor risc
de SDPP en comparacié amb
les dones que no estan actives
durant I’embaras.

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (21)

Raquel Rodriguez-
Blanque, Juan
Carlos Sanchez-
Garcia,

Antonio Manuel
Sénchez-Lopez i
Maria José
Aguilar-Cordero

ScienceDirect

Titol Tipus
d’estudi
Physical Assaig clinic
activity during  aleatoritzat
pregnancy and

its influence on
delivery time: a
randomized
clinical trial

CASPe 9. No
he trobat

informaci6
referent a la

Resum

Durant I'embaras moltes dones

redueixen la quantitat
d’exercici fisic que realitzen
malgrat els seus efectes
beneficiosos. L’objectiu

d’aquest estudi és determinar
la durada del treball de part en
dones embarassades que van
completar ~un  programa
d'exercici fisic moderat en
aigua i posteriorment varen
tenir un part eutocic.

Es wva realitzar un assaig
aleatori amb 140 dones
embarassades sanes a les 12
setmanes de gestacio,
dividides en un  grup
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reflexivitat.

A

d'exercicis (GE) (n=70) i un
grup de control (GC) (n=70).
El programa d'intervencio,
denominat “Estudi de
I'exercici  aquatic  durant
l'embaras” va comengar en la
setmana 20 de gestacio i va
finalitzar a la setmana 37. El
63% de les dones del GE i el
56% de les dones del GC van
tenir un part eutocic. La
mitjana total de la durada del
treball de part va ser d’una
diferéncia d'aproximadament
tres hores més curta a les
dones del GE que a les dones
del GC.

En conclusid, les dones que
van fer exercici a laigua
durant I'embaras van presentar
una durada més curta del
treball de part que aquelles
que no en van fer. La
diferéncia va ser especialment
marcada pel que fa a la durada
de la primera i segona etapes
del part.

Publicacions cientifiques incloses a ’estudi (22)

Sergio R.
Cavalcante, José
G. Cecatti, Rosa I.
Pereira, Erica P.
Baciuk, Ana L.
Bernardo i Carla
Silveira

Titol

Water aerobics Il:
maternal body
composition and
perinatal
outcomes after a
program for low
risk pregnant
women

CASPe 8. No hi
ha informacio
referent a les

consideracions
etiques ni a la

Tipus
d’estudi
Assaig
controlat
aleatori

Resum

L’objectiu del present és
avaluar D’efectivitat i la
seguretat dels exercicis
aerobics  aquatics  durant
I’embaras.

S’ha realitzat un assaig
controlat aleatori en 71 dones
embarassades i sedentaries de
baix risc, assignant
aleatoriament exercici aerobic
aquatic o no realitzant
exercici fisic.

S’han avaluat els resultats
perinatals i no hi ha
diferéncies significatives entre
els grups respecte a I'augment
de pes matern, IMC (index de
massa corporal) o percentatge
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reflexivitat.

A

1b

de greix corporal durant
I’embaras. Incidéncia de
naixement prematur, parts
vaginal, baix pes en néixer i
pes adequat per a ledat
gestacional, no és
significativament diferent
entre els grups. No hi ha
diferéncies significatives en
pressio  arterial  sistolica,
pressié arterial diastolica i
freqliencia cardiaca entre
abans i immediatament
després de la  sessio
d’exercicis aerobics aquatics.
La conclusio és que els
exercicis aerobics aquatics per
a dones embarassades
sedentaries han demostrat ser
segurs i no van ser associats
amb qualsevol alteraci6 en la
composicio materna corporal,
tipus de part, taxa de
naixement prematur o pes
neonatal.

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (23)

d’estudi
Carla Silveira, Fetal Assaig
Belmiro G. cardiotocography controlat
Pereira, José G. before and after no aleatori
Cecattil, Sergio water

R. Cavalcante i aerobics during

Rosa I. Pereira

2010

pregnancy

CASPe 8. No hi ha

informacié referent

a les consideracions
¢tiques ni a ’analisi
de dades.

B
CEBM

Resum

L’objectiu del present estudi
és avaluar lefecte de
l'activitat fisica aerobica
moderada a l'aigua sobre els
patrons de cardiotocografia
fetal en dones embarassades
sedentaries.

Van participar 133 dones
embarassades sedentaries en
multiples sessions regulars
d’exercici aerobic aquatic en
una piscina climatitzada. Es
van realitzar
cardiotocografies durant 20
minuts, abans i just després
de I'exercici orientat.

Es van establir grups d'edat
gestacional (24-27, 28-31,
32-35 1 36-40 setmanes).

49



No es van trobar variacions
significatives entre els valors
pre i post exercici de la
frequéncia cardiaca fetal
(FCF), nombre de
moviments del cos fetal
(MF) o acceleracions (A),
relacio6 MF / A o la presencia
de desacceleracions. La
variabilitat en la FCF va ser
significativament més gran
després de I'exercici només
en embarassos de 24-27
setmanes.

Les conclusions que se’n
deriven sén que l'activitat
fisica moderada en l'aigua no
es va associar amb
alteracions significatives en
el fetus, el que suggereix que
no hi ha efectes adversos en
el fetus.

Publicacions cientifiques incloses a I’estudi (24)

Simony Lira Physical
Nascimento, Activity
Fernanda Patterns and
Garanhani Surita, EzcEe e AzE D)
Ana Carolina to Exercise
Godoy, Karina during

1A SCEENETER Pregnancy: A
Sirlei Siani Morais J®{{e:]

Sectional Study
2015

CASPe 9. No
he trobat
informacio
referent a la
reflexivitat.

B
CEBM

Tipus
d’estudi
Estudi
transversal

Resum

L’objectiu del present estudi és
avaluar els nivells d'activitat
fisica de les embarassades i
examinar les caracteristiques
associades a la practica de
I'exercici i les activitats de la
vida diaria durant I'embaras.
1.279 dones van ser reclutades
dins de les 72 hores posteriors
al part. Van ser entrevistades
sobre les seves  dades
sociodemografiques i historia
obstétrica i es van recopilar
dades sobre [l'exercici i les
activitats fisiques diaries durant
I'embaras actual, el part i els
resultats neonatals.

En comparacié amb el periode
previ a I'embaras, la prevalenca
de l'activitat fisica entre els
participants va ser menor
durant tot lI'embaras. Caminar
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va ser I’activitat fisica més
comu seguida  d’exercicis
aerobics aquatics.

Els resultats indiquen que la
promocié de l'activitat fisica
segueix sent una prioritat en la
politica de salut publica i que,
les dones en edat fertil,
especialment les que planegen
un embards, han de ser
encoratjades a adoptar una
rutina d'exercicis 0 mantenir un
esti de vida actiu durant
I'embaras per evitar riscos
sedentaris i  associats a
I'obesitat.
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