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Resumen: El entrenamiento de fuerza en mujeres embarazadas contintia siendo un tema relacionado con
percepciones negativas y varios mitos, lo que limita la practica a pesar de la evidencia cientifica que respalda sus
beneficios. El objetivo del estudio fue analizar la percepcion de mujeres embarazadas con respecto al
entrenamiento de fuerza durante la gestacion. Se realizo un estudio de tipo cuantitativo, descriptivo y transversal
en una muestra de 10 mujeres embarazadas entre 22 y 35 afios. Los resultados de la encuesta evidenciaron la
presencia de temores relacionados con la seguridad del entrenamiento de fuerza sin supervision profesional,
aunque las participantes reconocieron sus beneficios durante la gestacion. En la muestra analizada, el
entrenamiento de fuerza supervisado se asocié con una percepcién mayoritariamente positiva en relacion con el
bienestar fisico y funcional durante la gestacion.
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Perception of Strength Training in Pregnant Women

Abstract: Strength training in pregnant women continues to be a topic associated with negative perceptions
and various myths, limiting its practice despite scientific evidence supporting its benefits. The aim of this study
was to analyze pregnant women's perceptions of strength training during pregnancy. A quantitative, descriptive,
and cross-sectional study was conducted with a sample of 10 pregnant women between 22 and 35 years of age.
The survey results revealed concerns related to the safety of strength training without professional supervision,
although the participants acknowledged its benefits during pregnancy. In the analyzed sample, supervised strength
training was associated with a predominantly positive perception regarding physical and functional well-being
during pregnancy.
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1. Introduccién

reconoce como un recurso eficaz para favorecer un

El embarazo implica cambios fisioldgicos y
emocionales que han motivado un creciente interés
cientifico por el desarrollo de estrategias orientadas
a promover la salud y el bienestar materno. En este
contexto, la actividad fisica realizada de manera
adecuada y bajo supervision profesional se
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embarazo saludable y mantener la funcionalidad
durante el periodo de gestacion.

La evidencia cientifica indica que el entrenamiento
de fuerza durante el embarazo mejora la fuerza
muscular, la estabilidad postural, reduce el dolor
lumbar y contribuye a la preparacién para el parto;
sin embargo, su practica sigue siendo limitada
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debido a mitos, creencias y temores sobre posibles
riesgos materno-fetales.

Estas percepciones negativas se asocian a factores
socioculturales y a la falta de informacion vy
acompafiamiento profesional. Si bien existen
estudios donde se analiza los beneficios fisiol6gicos
del entrenamiento de fuerza durante el embarazo, la
literatura que aborda especificamente la percepcién
de las mujeres embarazadas sobre la practica es
limitada, este estudio tiene como objetivo analizar
dichas percepciones para contribuir a una préctica
mas segura e informada.

1.1. Embarazo y cambios fisiolégicos

El embarazo es un proceso biolégico que esta
establecido desde la concepcion hasta el
nacimiento del bebé. Este periodo comprende una
serie de adaptaciones bioldgicas y hormonales que
tienen como fin permitir el desarrollo del feto y
preparar el organismo de la madre para el parto.
Estas modificaciones afectan a los distintos
sistemas del cuerpo femenino, generando cambios
fisicos y emocionales variables segun la etapa de
gestacion (Rodrigo et al., 2023).

Durante todo este periodo, la mujer experimentara
cambios en los sistemas endocrino, respiratorio,
cardiovascular, digestivo y musculoesquelético. En
el sistema endocrino se presentan variaciones
hormonales que influyen en el metabolismo de la
glucosa y la regulacion energética del organismo
materno. A nivel del sistema respiratorio se
evidencia un aumento del consumo de oxigeno y de
la frecuencia respiratoria, mientras que a nivel del
sistema cardiovascular se incrementa el gasto
cardiaco como respuesta a las demandas del
embarazo. (Serdan Ruiz et al., 2024)

En cuanto al sistema musculoesquelético, el
aumento del volumen abdominal y la mayor laxitud
ligamentosa van a provocar modificaciones en la
postura y la biomecanica corporal, tales como el
incremento de la lordosis lumbar y el
desplazamiento del centro de gravedad. Estos
cambios pueden causar molestias, contracturas
musculares y dolor localizado en la zona lumbar,
especialmente en mujeres que no mantienen niveles
adecuados de actividad fisica durante el periodo de
gestacion (Fuentealba Ramirez y Bravo, 2023).

1.1.1. Los tres trimestres del embarazo

El primer trimestre de embarazo esta constituido
por 12 semanas, y dentro de esta fase se da la
fecundacidn del ovulo, se implanta el blastocisto en
la pared del Utero, el saco amnidtico se vuelve
fuerte y elastico, luego, comienza el desarrollo de
la zona que se convertira en el cerebro y en la
médula espinal (tubo neural), se forma el corazoén,
los vasos sanguineos, brazos y piernas, es decir, es
una etapa de formacion fetal. Mientras que en el
segundo trimestre ya se reconoce el sexo del feto,
el cual puede oir, la placenta se termina de formar
y la gestante gana peso con mayor rapidez en esta
fase. En el tercer trimestre, en este periodo el feto
cambia de posicion continuamente y se muestra
mas activo, sus pulmones siguen el proceso de
maduracion, cambia de posicion la cabeza del feto
y se prepara para el parto (Quiroz Figueroa y Lino
Santana, 2024).

En referencia a la informacion antes proporcionada
se pueden apreciar los cambios en la mujer
embarazada, pero también como los diferentes tipos
de entrenamientos de fuerza pueden mejorar en
gran manera la calidad de este tiempo, mejorando
no solo la salud fisica de la madre, sino también, los
aspectos psicoldgicos y siendo de la misma manera
un apoyo fundamental para soportar los cambios
mensuales e incluso el parto.

1.2.Actividad fisica en el embarazo

La actividad fisica es todo movimiento corporal
producido por los mdsculos esqueléticos que
requiere el consumo de energia. En la préactica
consiste en cualquier movimiento, que puede
realizarse tanto en actividades cotidianas como en
contextos recreativos o deportivos (Organizacion
Mundial de la Salud [OMS], 2024). Durante el
periodo de gestacién, su practica ha sido
ampliamente  recomendada por organismos
internacionales y por la literatura cientifica debido
a los beneficios que aporta a la salud mental de la
madre y el feto.

Los ejercicios terapéuticos en el embarazo tienen
beneficios sumamente valiosos. Estos ejercicios
deberian ser considerados en programas de
ejercicio preventivos para el desarrollo de un
embarazo saludable en los centros médicos, ademas
se debe contar con la colaboracion y apoyo de la
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familia o la pareja para direccionar a la mujer hacia
una préctica de ejercicios preventiva y preparatoria.
Los ejercicios fisicos terapéuticos también son
importantes porque preparan el cuerpo para un
parto seguro y confiable, mejorando la flexibilidad
y permitiendo que los organelos vaginales que
participan tengan una mayor actividad y elongacion
necesaria para que ese momento no sea complicado
y més aun no direccione a la medicina a realizar por
cesarea, el cual representa complicaciones y en
muchos casos dificultades econémicas para las
personas involucradas en todo el proceso de
gestacion y alumbramiento (Ordéfies Aroca et al.,
2023). Sin embargo, a pesar de los beneficios
mencionados algunas mujeres reducen o abandonan
la practica de ejercicio fisico durante el embarazo,
principalmente por temor, desinformacion o falta
de acompafiamiento profesional.

1.3. Entrenamiento de fuerza durante la
gestacion

La fuerza muscular es la capacidad fisica basica de
los musculos para generar tension frente a una
resistencia, ademas constituye un componente
fundamental para el desempefio funcional del ser
humano (Arriazu, 2022). Durante el embarazo, el
mantenimiento de la fuerza muscular adquiere
especial relevancia, ya que contribuye a compensar
los cambios biomecanicos que se presentan durante
la gestacion y también a prevenir alteraciones
musculoesqueléticas.

El entrenamiento de fuerza, cuando es
adecuadamente planificado y supervisado, ha
demostrado ser seguro y beneficioso para las
mujeres embarazadas. La evidencia cientifica
sefiala que este tipo de entrenamiento ayuda a
favorecer la estabilidad postural, resistencia
muscular y preparacion fisica para el parto y
también para el periodo del posparto (Ortigosa et
al., 2023).

Segun el American College of Sports Medicine
(ACSM), reconoce la actividad fisica como un
componente importante para la salud materna
durante el embarazo y establece recomendaciones
especificas para la practica segura del ejercicio en
mujeres en periodo de gestacion. De acuerdo con
los lineamientos, las mujeres embarazadas sin
contraindicaciones medicas pueden y deben

participar en programas de ejercicio que incluyan
fuerza, siempre y cuando estos ejercicios se adapten
a la condicion fisiologica y sean supervisados por
profesionales capacitados (American College of
Sports Medicine [ACSM], 2021).

En relacion a las recomendaciones del
entrenamiento de fuerza, el ACSM recomienda
realizar ejercicios que involucren los principales
grupos musculares, utilizando cargas moderadas
que permitan completar entre 8 y 15 repeticiones
por serie, evitando el trabajo hasta la fatiga
muscular mé&xima, también se sugiere priorizar la
técnica de ejecucidén correcta, con movimientos
controlados y respiracion continua (American
College of Sports Medicine [ACSM], 2021).

ElI ACSM, también menciona la importancia de
ajustar la intensidad del entrenamiento conforme
avanza el embarazo, teniendo en cuenta los cambios
biomecanicos y hormonales propios de cada
trimestre, para lo cual se sugiere el uso de escalas
de percepcion del esfuerzo como la escala de Borg,
con e fin de mantener la intensidad del ejercicio en
niveles moderados, asi como evitar la realizacion de
ejercicios en posicion de cubito supino de forma
prolongada después del primer trimestre. En cuanto
a la frecuencia, el ACSM sugiere realizar sesiones
de entrenamiento de fuerza entre dos y tres veces
por semana, permitiendo una adecuada
recuperacion entre ellas con el objetivo de
contribuir al bienestar integral de la mujer
embarazada (American College of Sports Medicine
[ACSM], 2021).

1.3.1. Tipos de fuerza

Existen diferentes tipos o variables del
entrenamiento de fuerza, en este caso solo algunos
de estos métodos de entrenamiento se pueden
adaptar a las mujeres en estado de gestacion, de
acuerdo a las condiciones fisiologicas.

La fuerza- resistencia es la capacidad del cuerpo de
mantener  contracciones musculares  durante
periodos prolongados utilizando cargas moderadas
y controladas, lo que permite resistir la fatiga
(Quinn, 2024). De acuerdo con esta definicion el
entrenamiento debe ser adaptado a la mujer
gestante, es decir, controlar el ndmero de
repeticiones, carga y tiempo de descanso, para de
esta manera evitar una sobrecarga. Por otro lado, la
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correcta incrementaciébn de este tipo de
entrenamiento  presentara  beneficios, como:
reduccion de dolor en la lumbar, fortalecimiento de
los musculos y articulaciones del tren inferior y
superior.

La Fuerza isométrica se denomina asi porque las
contracciones musculares sin movimiento articular,
siendo una modalidad segura y eficiente para el
fortalecimiento muscular durante el embarazo
(Hontoria, 2025).

La fuerza funcional se centra en ejercicios que
imitan los movimientos cotidianos, involucrando
maltiples musculos a la vez en diferentes planos de
movimiento y multiples articulaciones, lo que
favorece la estabilidad, coordinacion y la
funcionalidad general del cuerpo (Williams, 2025).
Las mujeres en estado de gestacion tienden a
cambiar sus habitos en el dia a dia evitando realizar
incluso actividades de su vida diaria, por temor a
causar dafio al bebé principalmente, incrementar
ejercicios de fuerza funcional contribuirdn a
cambiar este pensamiento y lo remplazara con una
actitud de tranquilidad y seguridad para mantener la
continuidad de sus actividades de la vida diaria e
incluso mejorar la calidad de vida durante el
embarazo.

La correcta aplicacion de los métodos de
entrenamiento de fuerza llevara a cabo multiples
beneficios durante todas las etapas del embarazo,
ayudando asi a que mas mujeres embarazadas,
busquen ayuda profesional y tomen la decision de
priorizar los entrenamientos de fuerza bajo
condiciones seguras y controladas.

1.4. Percepcibn 'y  creencias  sobre el
entrenamiento de fuerza

La percepcion es el proceso mediante el cual una
persona recibe, interpreta, organizay da significado
a la informacion que recibe del entorno. En el
embarazo, las percepciones y creencias sobre el
entrenamiento de fuerza, estan influenciadas por
diferentes factores sociales, culturales y familiares
que condicionan la actitud de la mujer gestante
hacia la actividad fisica.

Algunos estudios sefialan que las percepciones y
creencias relacionadas al embarazo y actividad
fisica se construyen social y culturalmente,
influyendo de manera significativa en la forma en

que las mujeres interpretan su rol durante la
gestacion. Rodriguez et al. (2023),menciona que es
imposible destacar que los imaginarios que tienen
las madres se creen por la sociedad, de esta manera,
a medida que va cambiando la sociedad la posicién
de la madre y su importancia en la familia va
tomando un lugar.

En este sentido, la mayoria de las creencias o
temores antes, durante y después del embarazo son
producto de comentarios que se han ido repitiendo
por afos en la sociedad, los cuales no siempre
tienen un sustento en evidencia cientifica.

es por esto por lo que, el dia que la sociedad cambie
y evite repetir patrones pasados mejorara no solo la
calidad de vida de las mujeres sino del mundo en
general. Estas representaciones sociales influyen en
la adopcion de conductas restrictivas frente a la
actividad fisica, de manera particular en relacion
con el entrenamiento de fuerza, el cual suele
asociarse equivocadamente con riesgos para la
salud materna y fetal. Sin embargo, los autores
mencionan que, aunque existen esas diferencias
culturales, estas no deben generalizarse sino
abordarse desde el respeto a la individualidad de
cada una de las mujeres, promoviendo un enfoque
interdisciplinario que pueda garantizar una
adecuada preparacion y cuidado durante la
gestacion (Rodriguez et al., 2023).

Entre las creencias més frecuentes se encuentran
aquellas que sugieren que la mujer no debe iniciar
actividad fisica si no la realizaba previamente, que
el entrenamiento de fuerza puede provocar dafios al
feto o complicaciones obstétricas, o que le
embarazo requiere reposo constante. Estas ideas
que son ampliamente difundidas en el imaginario
social, carecen de respaldo cientifico y contribuyen
a limitar la participacion de las mujeres en periodo
de gestacion en programas de ejercicio fisico.

De acuerdo a la evidencia cientifica que existe, se
indica que el entrenamiento de fuerza, aporta
beneficios significativos para la salud materna,
cuando es adecuadamente planificado y
supervisado. Aguera (2022) menciona que Ssu
practica contribuye a reducir el riesgo de patologias
como la diabetes gestacional, el aumento excesivo
de peso y la preeclampsia, ademas de disminuir el
dolor musculoesquelético en la regién lumbar. De
igual manera (Mendoza et al., 2022), sefiala que la
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adaptacion al entrenamiento de fuerza, al estilo de
vida y al historial deportivo de la mujer, favorece
mejoras en la funcion cardiorrespiratoria, control
postural, fuerza y flexibilidad muscular, asi como la
regulacion del peso corporal.

En concordancia Rojas Gascén (2022) establece
que el entrenamiento de fuerza y resistencia en
mujeres embarazadas constituye una estrategia
clave en la prevencion y el tratamiento de diversos
trastornos y enfermedades asociadas al embarazo.
Estos hallazgos permiten concluir que las creencias
negativas sobre el entrenamiento de fuerza durante
el embarazo responden principalmente a presiones
sociales, también a la falta de informacion clara y
basada en evidencia, lo que destaca la necesidad de
fortalecer la educacion y orientacion profesional
para poder brindar una préctica segura y confiable
de la actividad fisica durante el embarazo.

1.5. Principales Beneficios del entrenamiento
de fuerza
La evidencia cientifica sugiere que el
entrenamiento de fuerza realizado de manera
adecuada durante el embarazo aporta multiples
beneficios tanto fisicos como emocionales. Entre
los principales se destacan la mejora de fuerza y
resistencia muscular, reduccion del dolor lumbar, el
fortalecimiento del suelo pélvico y una mejor
capacidad funcional para realizar las actividades de
la vida diaria (Ortigosa et al., 2023).
De igual manera, este tipo de entrenamiento se
relaciona con los beneficios metabdlicos como el
mejor control de la glucosa en mujeres con diabetes
gestacional, y con mejoras en el estado de animo y
reduccién del estrés, lo que ayuda a tener una
experiencia de embarazo mas saludable y activa
(Aguera, 2022).

2. Materiales y Métodos

Este trabajo de investigacion se desarroll6 un
enfoque metodoldgico sistematico y estructurado,
con el fin de garantizar la validez y confiabilidad de
los resultados obtenidos.

e Disefio: se realiz6 un estudio con enfoque
cuantitativo, de tipo descriptivo y disefio
transversal, donde el objetivo fue analizar la
percepcién que tienen las mujeres
embarazadas acerca del entrenamiento de

fuerza durante el embarazo. Este disefio
permitio recolectar informacion en un unico
momento temporal, siendo adecuado para
describir opiniones, creencias y actitudes de
la poblacidn de estudio.

Poblacién: la poblacién estuvo conformada
por mujeres embarazadas,
independientemente  del trimestre de
gestacion, las cuales aceptaron participar
voluntariamente en el estudio. La muestra
fue no probabilistica por conveniencia, y
estuvo conformada por 10 mujeres con
edades comprendidas entre los 22 y 35 afos,
seleccionada en funcion de la accesibilidad
y disponibilidad de las participantes durante
el periodo de recoleccion de datos.
Entorno: el estudio se llevo a cabo en un
entorno comunitario mediante la aplicacion
de encuestas en centros de salud,
consultorios ginecoldgicos y a través de
plataformas digitales como Google forms,
lo que facilito la participacion.
Instrumentos: se utiliz6 una encuesta
estructurada que se ha disefiado
especificamente para el estudio. El
cuestionario se desarrolld con preguntas
cerradas de opcion multiple con el objetivo
de evaluar el conocimiento sobre el
entrenamiento de fuerza durante el periodo
de gestacion, la percepcion de beneficios y
riesgos, asi como la percepcion de actitud y
aceptacion. La recoleccion de los datos se
realizé durante un periodo determinado, una
vez aprobado el consentimiento informado
de las participantes.

Las encuestas fueron aplicadas de manera
individual, garantizando confidencialidad y
el anonimato de la informacion
proporcionada.

Andlisis estadistico: los datos fueron
organizados en una base de datos para su
analisis, se emple0 estadistica descriptiva,
utilizando porcentajes y medidas de
tendencia central segun corresponda, los
resultados fueron presentados mediante
tablas y graficos para facilitar su
interpretacion. El analisis estadistico se
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realizd mediante una hoja de céalculo de
Excel.

3. Resultados y Discusion

En la encuesta se aplicada a 10 mujeres en estado
de gestacion permite analizar la percepcion sobre la
actividad fisica y especificamente sobre el
entrenamiento de fuerza durante el embarazo. Las
participantes se encontraban en un rango etario
entre los 22 y 35 afios, distribuidas en los distintos
trimestres del embarazo, algunas de ellas habian
experimentado embarazos previos, lo cual puede
influir en las percepciones y actitudes en relacion al
ejercicio durante la gestacion.

Tiempo de gestacion

60%

10%
o m
0%
1 a3 meses

4 a 6 meses 7 a9 meses

Figura 1. Tiempo de gestacion

En la figura 1 se muestra la distribucion de las
participantes segun el tiempo de gestacion, los
resultados indicaron que el 60% de las mujeres se
encontraba en un periodo de 4 a 6 meses de
embarazo, mientras que el 30% correspondia a
gestantes de 7 a 9 meses, Unicamente el 10% de
participantes se ubico en el rango de 1 a 3 meses de
gestacion.

Estos resultados indican que la percepcion del
entrenamiento  de  fuerza fue analizada
principalmente desde la experiencia de mujeres que
se encontraban en el segundo y tercer trimestre del
embarazo. Esta distribucion resulta relevante, ya
que en estas etapas los cambios fisiolégicos y
biomecanicos son mas evidentes, lo que puede
influir directamente en la forma en que las mujeres
perciben la seguridad y los beneficios del
entrenamiento de fuerza.

Comparacion de la actividad fisica antes y
durante el embarazo

80%

80% 70%
60%
40% 30%
20%
. [ ]
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Si No

m Antes del embarazo Durante el embarazo

Figura 2. Comparacion de la actividad fisica antes y
durante el embarazo

La Figura 2 muestra la comparacion de la préactica
de actividad fisica antes y durante el embarazo. Los
resultados indicaron que, antes del embarazo, el 80
% de las participantes realizaba actividad fisica,
mientras que el 20 % no la practicaba. En contraste,
durante el embarazo, solo el 30 % de las mujeres
continué realizando actividad fisica, mientras que
el 70 % manifestd no practicarla en este periodo.
Estos resultados indican una disminucion
significativa en la practica de actividad fisica
durante el embarazo en comparacion con el periodo
previo a la gestacion. Aunque la mayoria de las
participantes realizaba actividad fisica antes del
embarazo, los datos muestran que esta conducta se
disminuyd considerablemente una vez iniciado el
proceso gestacional.

Los datos muestran una reduccion significativa de
la actividad fisica durante el embarazo en
comparacion con el periodo previo a la gestacion,
lo que sugiere que el embarazo actia como un
factor modificador del comportamiento motor. Este
hallazgo coincide con lo reportado en la literatura,
donde se sefiala que el miedo, la desinformacién y
la falta de orientacion profesional influyen
negativamente en la continuidad de la actividad
fisica en mujeres embarazadas (Mendoza et al.,
2022).
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Percepcion de seguridad del entrenamiento de fuerza
durante el embarazo bajo supervision profesional.

70%

20%

20% 10%
]00 ’ .
0%
0oL I

Si, totalmente  Si, en algunos No estoy segura No, no es seguro
casos

Figura 3. Percepcidn de seguridad del entrenamiento
de fuerza durante el embarazo bajo supervision
profesional.

La Figura 3 indica la percepcion de seguridad del
entrenamiento de fuerza durante el periodo de
gestacion bajo supervision profesional. Los
resultados indicaron que el 70 % de las
participantes consider0 que el entrenamiento de
fuerza es seguro en algunos casos, el 20 %
manifesto que es totalmente seguro y el 10% de las
mujeres indicdé no estar segura respecto a la
seguridad de esta practica, y ninguna participante
considerd que el entrenamiento de fuerza fuera
inseguro cuando se realiza bajo supervision
profesional.

Estos resultados indican que la mayoria de las
mujeres embarazadas percibe el entrenamiento de
fuerza como una practica potencialmente segura
cuando existe supervision profesional, aunque
dicha percepcion se encuentra condicionada a
ciertas circunstancias. La predominancia de
respuestas que sefialan que, si bien existe una
aceptacion general de esta modalidad de ejercicio,
persisten dudas relacionadas con su correcta
aplicacion durante la gestacion.

Percepcion de la relacion beneficio—riesgo del
entrenamiento de fuerza en el embarazo bajo
supervision
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Figura 4. Percepcion de la relacion beneficio—riesgo
del entrenamiento de fuerza en el embarazo bajo
supervision

La Figura 4 muestra la percepcion de la relacion
beneficio—riesgo del entrenamiento de fuerza
durante el embarazo bajo supervision profesional.
Los resultados indicaron que el 60 % de las
participantes manifesto claramente que los
beneficios del entrenamiento de fuerza superan los
riesgos, mientras que el 40 % considero esta
percepcion solo en algunos casos. No se registraron
respuestas de inseguridad ni percepciones que
indicaran que los riesgos fueran mayores que los
beneficios cuando el entrenamiento es supervisado.
las participantes perciben que el entrenamiento de
fuerza puede ser seguro y que sus beneficios
superan los riesgos cuando existe supervision
profesional, lo cual es consistente con las
recomendaciones del American College of Sports
Medicine, que establece lineamientos claros para la
practica segura del entrenamiento de fuerza durante
el embarazo (American College of Sports Medicine
[ACSM], 2021).
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Percepcion sobre la mejora de la fuerza para las
actividades diarias mediante el entrenamiento de
fuerza durante el embarazo
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Figura 5. Percepcion de la mejora de la fuerza para las
actividades diarias mediante el entrenamiento de fuerza
durante el embarazo

La Figura 5 se observa la percepcion de las
participantes en cuanto a la fuerza para realizar
actividades diarias mediante el entrenamiento de
fuerza durante el embarazo. EI 60% de las mujeres
embarazadas considero que el entrenamiento de
fuerza mejora mucho la fuerza necesaria para las
actividades cotidianas, y el 40% percibio esta
mejora en cierta medida, no se registraron
respuestas que indiquen una mejora minima o
inexistente.

Los resultados obtenidos indican que las mujeres
embarazadas perciben de manera positiva el
entrenamiento de fuerza en el desempefio de
actividades diarias durante el periodo de gestacion.
Al no existir respuestas negativas o de baja
percepcion de beneficio sugiere un reconocimiento
general del valor funcional del entrenamiento de
fuerza en la gestacion.

Percepcion sobre la contribucion del entrenamiento
de fuerza en la preparacion para el parto
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Figura 6. Percepcion sobre la contribucion del
entrenamiento de fuerza en la preparacion para el parto.

La Figura 6 indica la percepcidn de las participantes
sobre la contribucion del entrenamiento de fuerza
como preparacion para el parto. Los resultados
muestran que el 50 % de las mujeres considero6 que
el entrenamiento de fuerza ayuda de manera
considerable a la preparacién para el parto, mientras
que el 50 % percibié esta contribucién en cierta
medida. No existieron respuestas que indicaran una
contribucién minima o nula.

La ausencia de percepciones negativas refuerza la
idea de que el entrenamiento de fuerza es
considerado una estrategia beneficiosa durante el
embarazo. Este hallazgo respalda la necesidad de
integrar programas de entrenamiento de fuerza
adaptados y supervisados dentro de la preparacion
prenatal, con el fin de fortalecer la confianza de las
mujeres embarazadas y optimizar su preparacion
para el parto.

Barreras percibidas para la practica del entrenamiento de
fuerza durante el embarazo.

Costos o falta de acceso a gimnasios [
Dolor o molestias fisicas y———
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ejercicios seguros
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Figura 7. Barreras percibidas para la practica del
entrenamiento de fuerza en el embarazo

La Figura 7 indica las barreras identificadas en la
practica del entrenamiento de fuerza durante el
periodo de gestacion. Los resultados indicaron que
la barrera mas reportada fue la falta de supervision
profesional cualificada, percibida en un grado alto
por la mayoria de las participantes. Asimismo, se
identificaron como barreras relevantes el miedo a
provocar complicaciones durante el embarazo y la
falta de informacion clara sobre ejercicios seguros,
las cuales fueron sefialadas principalmente en
niveles moderados a altos. También fueron
reportadas otras barreras como la falta de tiempo, el
dolor o molestias fisicas y los costos o la falta de
acceso a gimnasios o programas especializados,

The thinker's Journal-Noviembre-2025, Vol. 01, No. 02



Percepcion del entrenamiento de fuerza en mujeres embarazadas.

aunque estas Ultimas presentaron un menor
predominio con una percepcion variable entre las
participantes.

Los resultados indican que las principales
limitaciones para la préctica del entrenamiento de
fuerza durante el periodo de gestacion estan
relacionadas con aspectos informativos y de
acompafiamiento profesional, y en menor medida
con los factores fisicos. Como barrera principal se
menciona la falta de supervision profesional
cualificada, evidencia que las mujeres embarazadas
dan un alto valor a la orientacion especializada para
realizar este tipo de entrenamiento de forma segura.
Por lo antes mencionado es importante fortalecer la
educacion en salud, promover la difusion de guias
basadas en evidencia y fomentar el
acompafiamiento interdisciplinario para contribuir
a mejorar la percepcion y aceptacion del
entrenamiento de fuerza en mujeres embarazadas.

4. Conclusiones

El analisis de la percepcion del entrenamiento de
fuerza en las mujeres embarazadas ha evidenciado
la existencia de algunos vacios significativos de
informacion clara, segura y basada en evidencia
cientifica respecto a su préactica durante el periodo
de gestacion.

En la muestra analizada, el entrenamiento de fuerza
supervisado se asocio con una percepcion positiva
en relacién con el bienestar fisico y funcional
durante el embarazo.

En relacion al objetivo de estudio, se concluye que
fue cumplido ya que se logro identificar y describir
la percepcion de las mujeres embarazadas sobre el
entrenamiento de fuerza, asi como los principales
factores que pueden condicionar la aceptaciéon o
rechazo. Los hallazgos ponen en evidencia la
necesidad de fortalecer la investigacion, el analisis
y la aplicacién de los principios del entrenamiento
de fuerza de manera especifica para mujeres en
estado de gestacion.

Fomentar la practica de actividad fisica y
entrenamiento de fuerza supervisado durante el
embarazo puede ayudar al bienestar fisico y
emocional de la mujer gestante, asi como a una
mejor preparacion para el parto y el periodo
posparto.
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