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Resumen

Aunque inicialmente existía mucha controversia, ya desde hace bastante tiempo, con los primeros trabajos en 1920-1930, 
se han comenzado a ver las bondades que el ejercicio tiene en este periodo de la vida. Desde ese momento inicial hasta la 
actualidad, los trabajos que apoyan la práctica de ejercicio durante el embarazo han ido en aumento de forma exponencial.
A pesar de la bibliografía existente actualmente, muchos profesionales sanitarios y embarazadas están pobremente informados 
sobre este tema, lo que reduce de forma muy importante el número de mujeres que se mantienen activas durante el embarazo, 
o las que podrían iniciar una actividad regular durante el mismo que sea beneficiosa tanto para su salud como la del feto.
Esta revisión de la literatura pretende servir como guía actualizada a la hora de conocer los cambios que se producen en 
el cuerpo de la mujer durante el embarazo, y que influyen en la actividad física que puede realizar y en su control. También 
sobre qué tipo de actividades son seguras durante el embarazo y cuales se deben evitar, que intensidades podemos alcanzar, 
cuáles son los signos de alarma que pueden aparecer, etc.
Como concepto clave podríamos decir que toda mujer embarazada en ausencia de complicaciones debería realizar actividad 
física de forma regular, encaminada a mejorar su capacidad aeróbica, ejercicios de fuerza moderada, mejora de la flexibilidad, 
equilibrio, coordinación y fortalecimiento de suelo pélvico. A medida que los trabajos van en aumento y la información va 
siendo cada vez mayor, la ausencia de complicaciones y los beneficios encontrados hacen que la tendencia actual sea cada 
vez más permisiva con las posibilidades de ejercicio, lo que ayuda a adaptarse a las preferencias de la mujer y conseguir así 
una mayor adherencia a la actividad, con todos los beneficios que ello conlleva.
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Summary

Although there was a lot of controversy at the beginning, the benefits of exercise during this period of life have begun to be 
seen for quite some time, with the first works in 1920-1930. From that initial moment until today, the papers that support the 
practice of exercise during pregnancy have increased exponentially.
Despite the bibliography that currently exists, many health professionals and pregnant women are poorly informed on this 
subject, which significantly reduces the number of women who remain active during pregnancy, or those who could start a 
regular activity during pregnancy that is beneficial for both their health and that of the fetus.
This review of the literature aims to serve as an updated guide when it comes to knowing the changes that occur in the 
woman’s body during pregnancy, and that influence the physical activity that she can do and her control. It also provides 
information on what types of activities are safe during pregnancy and which ones should be avoided, what intensities we 
can reach, what are the warning signs that may appear, etc.
As a key concept we could say that every pregnant woman in the absence of complications should perform physical activity 
on a regular basis, aimed at improving her aerobic capacity, moderate Streng the exercises, improving flexibility, balance, 
coordination and strengthening the pelvic floor. As the work increases and the information becomes more and more available, 
the absence of complications and the benefits found mean that the current trend is becoming more and more permissive 
with the possibilities of exercise, which helps to adapt to the preferences of the woman and thus achieve greater adherence 
to the activity, with all the benefits that this entails.
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