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RESUMEN EJECUTIVO

El informe presente tiene como Objetivo: Proponer un servicio de ejercicios acuaticos
para gestantes en la Clinica Maria del Socorro de Ate durante el 2025, con el fin de
promover un embarazo saludable y mejorar la preparacion fisica y emocional para el
parto. Metodologia: Analisis de tipo descriptivo basado en la experiencia clinica y en la
evidencia cientifica que respalda los beneficios del ejercicio acuatico en gestantes,
considerando las necesidades observadas en la poblacion atendida en la Clinica Maria del

Socorro.

Resultados: Se espera que con la implementacion del servicio de ejercicios acuaticos se
logre una mejor condicion fisica en las gestantes, reduccion de molestias comunes del
embarazo (dolor lumbar, calambres, edemas), mayor control de la respiracion y
relajacion, asi como un fortalecimiento de la musculatura pélvica y abdominal. Todo ello
contribuira a un embarazo mas saludable, un trabajo de parto con menor nivel de

ansiedad, menor uso de farmacos y mayor satisfaccion de las gestantes frente al servicio.

Conclusiones: La implementacion de la propuesta de ejercicios acudticos para gestantes
mejoraria la salud materno-perinatal, aliviando las incomodidades del embarazo,
reforzando la preparacion fisica para el parto y promoviendo un modelo de atencion
integral y humanizada que tendra un impacto positivo en el servicio obstétrico de la

clinica.

Palabras claves: Ejercicios acuaticos, gestantes, embarazo saludable,beneficios.
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CAPITULO 1. INTRODUCCION

Durante la gestacion se producen diversos cambios en las mujeres a nivel
anatomico, fisico y también mental, teniendo un mayor riesgo de desarrollar ciertas
patologias, por lo que se requiere de una adaptaciéon constante de la gestante
conforme avance el embarazo; sobre todo en el aumento del Utero debido al
crecimiento del bebé, lo que conlleva un desequilibrio de la gravedad, una curvatura
de la columna vertebral y también la rotacion de la pelvis materna en relaciéon con
el fémur (1). Es por ello, que la actividad fisica durante el embarazo es muy
importante, para contrarrestar patologias, ayudar en los cambios que ocurren y,
ademas, aportar beneficios tanto para la madre como el bebé durante la gestacion,
en el parto y post parto; sin embargo, se ha evidenciado que el ejercicio fisico

disminuye durante el embarazo (2).

Dentro de los ejercicios que se pueden desarrollar durante la gestacion,
existen aquellos que se realizan en un medio de agua, a los que se les denomina
ejercicios acuaticos, los cuales utilizan el agua como medio adecuado para realizar
ciertos ejercicios en las gestantes de manera divertida, efectiva y terapéutica,
produciendo muchos beneficios a nivel fisico y mental para la madre y el feto;
ademads, son iddneos, seguros y comodos para la gestante, ya que su columna
vertebral y pelvis se apoyan en la flotabilidad y presion hidrostatica que
proporciona el agua (3). Al respecto, se ha evidenciado la necesidad de la
realizacion de dichos ejercicios acudticos, ya que, el 10% de las gestantes
experimentan dolor crénico en la zona lumbar y un 50% molestias en la espalda;
ademads, estos porcentajes incrementan conforme avance el embarazo, siendo a los
6 meses de gestacion, un aumento de hasta el 80%; es por ello, que se recomienda

9



Propuesta de un programa de ejercicios acuaticos para gestantes que acuden a una clinica de Ate, 2025.

la realizacion de ejercicios en el agua, para mejorar la termorregulacion y
proporcionar una sensacion de ligereza y comodidad a la gestante al moverse bajo
el agua; ademads, de prevenir y tratar el dolor lumbar y disminuir el edema gracias

a la presion hidrostatica (4).

Los ejercicios acuaticos proporcionan muchos beneficios en las mujeres
embarazadas, tal como lo evidencia Cocera, L. (5) quién realizd una revision de
articulos, donde identificé que los ejercicios acudticos aportan a la seguridad
materno-fetal, ya que no detectaron diferencias significativas en eventos adversos
maternos ni fetales, por lo que lo consideran una practica segura; asimismo,
evidencid que ayuda en el control de la ganancia de peso materno, siendo menor en
aquellas gestante que realizaron las sesiones acudticas, y que a su vez promueven
una mayor tasa de partos espontaneos, y menores tasas de partos instrumentalizados
y cesareas; asi también, ayudo a reducir las probabilidades de desarrollar diabetes
mellitus gestacional, hipertension gestacional y preeclampsia en las gestantes;
mientras que en lo que respecta a la salud mental y calidad de vida, los ejercicios
acuaticos ayudaron a reducir la ansiedad y sintomas depresivos postparto. Por otro
lado, beneficia durante el trabajo de parto, en cuanto a una menor sensacion del
dolor a aquellas que realizaron ejercicios acuaticos con una diferencia media de -
0.6, IC del 95%=-1.11 a -0.09, asi también el 80% fueron partos vaginales y sélo

un 13% cesarea, habiendo un menor indice de partos instrumentados con un 7% (6).

Por lo explicado anteriormente, se ve necesario proponer un programa de
gjercicios acuaticos para las gestantes, segun la realidad observada en la Clinica
Maria del Socorro, ya que son pocas las gestantes que acuden al servicio de aqua
natal proporcionada por la clinica; sin embargo, son muchas las que sufren

10
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multiples problemas en cuanto a musculoesqueléticos siendo el mas comun el dolor
en la zona lumbar debido a la ganancia del peso fetal conforme avance el embarazo,
asimismo, a una vida sedentaria por parte de las gestantes, ya que la mayoria de
ellas tienen un trabajo de oficina por lo que se pasan muchas horas sentadas; lo cual
les ocasiona también retencion de liquidos, evidencidndose en los edemas de los
pies. Es por ello el planteamiento de la propuesta en mencién, ya que como se ha
evidenciado por informacién cientifica, que los ejercicios acudticos proporcionan
multiples beneficios materno-fetales, que pueden contrarrestar las molestias de la
poblacion objetivo; dicha situacion genera la siguiente interrogante: ;Como influye
la propuesta de un programa de ejercicios acudticos para gestantes que acuden a
una clinica de Ate, 2025?, cuyo objetivo general es Proponer un servicio de
gjercicios acudticos para gestantes sin riesgos gestacionales que acuden a una

clinica de Ate, 2025

La historia de la Clinica Maria del Socorro se origina un 31 de agosto de
1993, bajo el nombre inicial de Policlinico Socorro, impulsada por el Sr. Fredi
Calderon junto a la Obstetra Maria Sanchez, en el distrito de Ate Vitarte,
especificamente en Jirobn Apurimac N.° 116 en Urbanizacion Tilda. En un
comienzo, la instalacion funcioné como una farmacia, y mas tarde fue un
consultorio obstétrico, el cual tenia muy pocos pacientes, sin embargo, con el
transcurso del tiempo y gracias a la calidad asistencial proporcionada, la demanda
de pacientes fue incrementandose gradualmente. Debido a ello, unos afios después,
especificamente en el 2002, el consultorio inicid un proceso de expansion
convirtiéndose asi en una institucion privada dedicada a servicios de salud para la

zona del Cono Este; inaugurandose asi en el 2008 el Centro Médico Materno
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Socorro, el cual se especializaba en la atencidon de mujeres gestantes, con un

enfoque de calidad y trato humanizado a sus pacientes sin excepcion.

Actualmente en el 2025, la Clinica Maria del Socorro ofrece a la poblacion
mas de 25 especialidades médicas, entre las cuales se encuentran: medicina general,
cardiologia, gastroenterologia, urologia, traumatologia, pediatria, ginecologia,
obstetricia, fertilidad, odontologia, nutriciéon, psicologia, terapia fisica y
dermatologia, ademas de otros servicios de ayuda al diagndstico como: laboratorio,
radiologia, ecografia y atencion de cabeza y cuello, entre otros. En cuanto al horario
de atencidn es adaptable seglin la especialidad requerida y la programacion, con
atencion regular de lunes a sabado desde las 8 am hasta las 7 pm, mientras que las
areas de emergencia, centro obstétrico, farmacia y laboratorio operan las 24 horas
del dia. De esa manera, la Clinica Maria del Socorro, se compromete a brindar
atencion integral y eficiente, con énfasis en la prevencion y proteccion de la salud

a sus pacientes, cumpliendo estrictamente con las normativas vigentes.

En el area de obstetricia, la Clinica Maria del Socorro, cuenta con diversos
servicios para las gestantes, entre los cuales se encuentra las sesiones de aqua natal,
que consiste en la practica de ejercicios moderados en el agua durante el embarazo
que se pueden realizar a partir de las 20 semanas de gestacion que consta de 4 o 8
sesiones realizadas por un profesional, donde se puede tener la compaiia de 1
persona mas durante el desarrollo de las sesiones, ayudando asi a contrarrestar las

molestias de la gestante propias del embarazo.

12



Figura 1. Organigrama de la Clinica Maria del Socorro
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A nivel teorico, la propuesta planteada dicho objetivo general es el proponer un
servicio de ejercicios acudticos para gestantes sin riesgos gestacionales que acuden a una
clinica de Ate, 2025; se justifica en la contribucion de nuevos aportes cientificos, en
cuanto a informacion sobre la importancia de realizar los ejercicios acuaticos durante el
embarazo, en el alivio de los dolores lumbares, reduccion de edemas y estrés, control de
peso, entre otros; ya que asi, conoceran los beneficios que brinda, tanto para la gestante
y el bebe, brindando una preparacion integral de instruccion en lo cientifico a las

gestantes que acudan a una clinica de Ate (5,6).

Por otro lado, a nivel practico, la presente propuesta se justifica en el d&mbito
promocional por parte de los profesionales de salud, como el 4rea de Obstetricia quiénes
orienten a las gestantes que acuden a sus controles prenatales sobre los beneficios que
conlleva los ejercicios acudticos no so6lo en el aspecto fisico sino que también emocional
durante la gestacion, en el parto y postparto; por medio de charlas informativos, folletos,
una clase demostrativa, para que asi cada vez sean mas las gestantes que acudan a las
sesiones de aqua natal de la clinica; asimismo, el &mbito practico es importante ya que
brinda beneficios que se desarrollan al practicar los ejercicios a nivel musculoesquelético,
mental, respiratorio, cardiovascular, entre otros; tanto en el embarazo, como el parto y

postparto (5).
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Finalmente, a nivel investigativo la propuesta generara el interés de futuros
estudios en el d&mbito de los ejercicios acuaticos a nivel nacional, ya que no existen
investigaciones de esa indole, es por ello su desconocimiento en las gestantes; asi también
la propuesta servird como antecedente previo para nuevos estudios que abarquen el tema
en comun; ello ayudara que a nivel del Peru incremente el conocimiento de los beneficios

que tiene el realizar ejercicios acuaticos durante el embarazo.
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CAPITULO II. MARCO TEORICO

La gestacion es el intervalo que transcurre desde la fecundacion hasta el nacimiento,
periodo durante el cual el bebé se forma y crece dentro del utero materno. Cuando
hablamos del embarazo en términos médicos, suele considerarse una duracion
estandar de 40 semanas. Esta cifra se calcula a partir del primer dia de la ultima
menstruacion de la mujer (7)

Durante un embarazo normal, la mujer atraviesa multiples transformaciones fisicas
y emocionales, ya que su organismo debe adaptarse progresivamente a las
demandas de un nuevo ser en gestacion. Estas modificaciones se desarrollan de
forma gradual y sostenida a lo largo de toda la gestacion, y abarcan desde
alteraciones metabdlicas y bioquimicas que muchas veces no son visibles hasta
cambios anatdmicos, conductuales y emocionales. Todas estas transformaciones
imponen un aumento de carga (estrés) al funcionamiento habitual del cuerpo de la
gestante (8)

Los cambios ocurridos durante el embarazo de tipo fisioldgico son a nivel
cardiovascular, ya que hay un aumento significativo del gasto cardiaco debido al
incremento en la frecuencia cardiaca y al volumen de expulsion sistélica (9); asi
también en el sistema respiratorio ocurre un incremento del volumen minuto
respiratorio en un 40-50%, principalmente por aumento del volumen tidal y leve
aumento en la frecuencia respiratoria, con lo que se mejora la oxigenacion materna-
fetal, de igual manera la capacidad residual funcional disminuye debido al
elevamiento del diafragma por el crecimiento del bebe en el utero (10). Por otro
lado, en el sistema renal ocurre un aumento en la tasa de filtracion glomerular

(TFG), cambios en la hemodinamica renal, alteraciones en la funcion tubular y

16



Propuesta de un programa de ejercicios acuaticos para gestantes que acuden a una clinica de Ate, 2025.

cambios en el tamafo del rifidn, reteniendo sodio y agua, provocando en la gestante
los edemas en los pies (11)

Otro de los cambios fisioldgicos ocurridos en el embarazo involucra al
sistema musculoesquelético, donde ocurre tension de los ligamentos, lordosis
lumbar con flexion del cuello y caida de los hombros, debido al aumento de peso,
agrandamiento del utero con un desplazamiento del centro de gravedad, y los
cambios  hormonales 'y  vasculares provocan  diversos  problemas
musculoesqueléticos, afectando a la gestante con el dolor de columna, dolor en las
extremidades superiores e inferiores, neuropatia periférica y calambres musculares,
junto con el sindrome del tunel carpiano, que resulta de la compresion del nervio
mediano (12)

Asi también ocurren cambios a nivel psicoldgico y emocional durante la
gestacion ya que las mujeres embarazadas enfrenten una mezcla de emociones
positivas y negativas, donde sienten felicidad y aceptacion tras confirmar su
embarazo, pero también una considerable ansiedad relacionada con el riesgo de
aborto espontaneo, la salud fetal y el proceso mismo del embarazo; asimismo, el
proceso de embarazo puede estar acompafiada de tristeza, inestabilidad emocional,
preocupacion excesiva, que conlleva a un estrés durante la gestacion (13,14).

Los ejercicios acuaticos durante la gestacion son aquellos que involucran
una modalidad de actividad fisica realizada en medios con agua como piscinas,
donde la flotabilidad del agua reduce el impacto sobre las articulaciones y la
espalda, lo cual es especialmente beneficioso para las mujeres gestantes;
permitiendo asi realizar movimientos con menor carga sobre el cuerpo y
proporcionar un entorno seguro y confortable para la gestante; ademas, por medio

de la inmersion en el agua facilita la pérdida de calor corporal, favorece la

17
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circulacion y disminuye la hinchazén o edema, especialmente en los miembros
inferiores (15).

Los ejercicios acudticos traen consigo muchos beneficios para la
disminucion del dolor lumbar y lumbopélvico, ayuda a mejorar la movilidad y
reducir bajas laborales por dolor en la gestacion; asimismo, ayuda a controlar el
peso materno sin afectar negativamente el peso del bebé ni la duracion de la
gestacion; permite el fortalecimiento de la musculatura pélvica, lo que contribuye
a una mejor preparacion para el parto, disminuyendo el esfuerzo y dolor durante el
proceso; trae consigo también beneficios de la circulacion y reduccion del edema
por efecto de la presion hidrostatica del agua; aumenta también la capacidad
respiratoria gracias a técnicas de respiracion diafragmatica, que también favorecen
el momento del parto; ademas, el ejercicio acuatico no altera la frecuencia cardiaca
fetal ni la variabilidad cardiotocografica en el feto; de igual manera, facilita la
movilidad y autonomia corporal, ampliando los didmetros pélvicos y favoreciendo
el descenso y expulsion fetal (16). A nivel psicologico, mejora la calidad de vida
de las gestantes, reduciendo el estrés y la ansiedad, proporcionando un mayor

bienestar emocional y mejorando la imagen corporal (17).

Al respecto de la propuesta planteada se encontraron estudios a nivel
internacional como el del 2025, por Narea, V. et al. (18) en el Ecuador, quiénes
estudiaron sobre determinar la influencia del ejercicio acudtico en la calidad de vida
de 55 gestantes de entre 18 y 36 afios, donde emplearon un disefio transversal,
observacional y cuantitativo, aplicando un programa de 12 sesiones de
matronatacion en la piscina del complejo Montafiita. Los resultados mostraron que,

89 % asisti6 entre 9 y 12 sesiones; respecto al ambito fisico, se observo una

18
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disminucion del dolor lumbar (45 %) y cefalea (29 %). En lo psicolégico, se
evidencid una reduccion del estrés (67 %) y un alto nivel de relajacion (96 %).
Concluyeron que la practica regular de gimnasia acuatica durante el embarazo
aporta beneficios fisicos y psicoldgicos, favorece el descanso, contribuye al

bienestar materno y podra influir positivamente en el crecimiento fetal.

En el 2025, Da Silva, P. et al. (19) en Brasil realizaron un estudio sobre la
eficacia y seguridad de un protocolo de ejercicio acudtico (EFA) a través de la
respuesta de la modulacidén autonémica cardiaca en 10 embarazadas, empleando un
disefio analitico, cuyas sesiones eran de caminata por 30 minutos en piscina,
midiendo la intensidad mediante la escala de Borg (6-20); calculando la frecuencia
cardiaca (FC) y su variabilidad (VFC) en reposo, durante el EFA y en la maniobra
de arritmia sinusal respiratoria (ARS) antes y después del ejercicio. Los resultados
evidenciaron, un aumento significativo de la FC durante el EFA (104,87 + 15,43)
en comparacion con las condiciones pre-EFA (87,19 + 10,69) y post-EFA (84,34 +
10,75), asi como una disminucion de los intervalos RR en la actividad fisica.
Concluyeron que el EFA fue efectivo y seguro para inducir respuestas metabdlicas

factibles para la aptitud cardiorrespiratoria en embarazadas durante el 3er TRIM.

En el 2021, Niaraki, M. et al. (20) en Iran realizaron un estudio orientado a
realizar una evaluacion del efecto del ejercicio sobre el dolor musculoesquelético,
con la participacion de 54 gestantes de 20 a 35 afios, empleando un disefio analitico
con enfoque cuantitativo, donde la evaluacion lo hicieron mediante cuestionarios
nordicos al inicio, en la 4. y 8.* semana de embarazo. Los resultados mostraron que
en el grupo de intervencion se disminuyo el nivel de malestar, intensidad de dolor
y complicaciones musculoesqueléticos a comparacion del control con p-valor<0.01.
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Concluyeron que, el ejercicio acuatico durante el embarazo puede ser eficaz para
reducir las complicaciones musculoesqueléticas, por lo que recomiendan Ia
implementacion de programas de ejercicios acuaticos para embarazadas con dolor

musculoesquelético.

Por otro lado, en el plano nacional no se han encontrado investigaciones
previas que aborden el tema de ejercicios acudticos en el embarazo, por lo que la

presente propuesta serd innovadora para el &mbito nacional.
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CAPITULO IIL. DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

La realidad planteada anteriormente sobre la Clinica Maria del Socorro,
evidencio la problematica de las gestantes en cuanto al dolor lumbar y edemas que
padecian la mayoria de ellas en sus controles prenatales, por tal razon se estaria
proponiendo la implementaciéon de un programa de ejercicios acudticos en esta
clinica, la cual cuenta con las condiciones respectivas para el desarrollo del

programa.

Objetivos

e General
Proponer un programa de ejercicios acuaticos para gestantes sin riesgos
gestacionales que acuden a una clinica de Ate, 2025.
e Especificos
o Proponer la implementacion del programa de ejercicios acudticos para
gestantes sin riesgos gestacionales que acuden a una clinica de Ate, 2025.
o Proponer las sesiones del programa de ejercicios acuaticos para gestantes

sin riesgos gestacionales que acuden a una clinica de Ate, 2025.

Actividades

e Implementacion del programa de ejercicios acuaticos.
Para la realizacion del programa de ejercicios acuaticos se deberd acondicionar un
ambiente especial y s0lo para uso de dicho programa, ya que el recurso primordial
y necesario es contar con una piscina amplia para el desarrollo de los ejercicios;

ademas de ello se debera contar con otros implementos como:
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1. Ambiente: Se debera contar con un espacio solo para dichas actividades del
programa, el cual debe contar con una piscina amplia y atemperada, una
iluminacién adecuada, pisos antideslizantes, paredes con colores calidos y
decoracion acorde el mensaje que se quiere trasmitir a las gestantes.

2. Materiales e instrumentos: La realizacion de los ejercicios acuaticos requerira
de algunos materiales de apoyo durante el ejercicio en algunas sesiones como
el churro de natacion, tableta de natacion, aletas, pelotas acudticas, velas,
perfumes y/o inciensos aromatizantes de olores agradables y equipo de sonido.
Asi también se requerira el apoyo humano para la realizacion de algunos
ejercicios con las gestantes.

e Sesiones del programa de ejercicios acuaticos.

El programa estard compuesto por 6 sesiones con una duracion de 45 minutos

cada una como maximo, las cuales se daran una vez por semana. Dicho programa

lo podran realizar aquellas gestantes con mas de 20 semanas de edad gestacional

y sin riesgos gestacionales que acudan a la clinica; asimismo, cada sesion constara

de una parte tedrica de 15 minutos orientada a la educacion y explicacion de los

procesos fisiologicos, y una parte practica de 30 minutos enfocada a la ejecucion
de ejercicios acuaticos, donde podra estar acompafiada del esposo o familiar que
desee la gestante.

1. SESION # 01: Introduccién al medio acuatico y respiracion.

o Teoria
- Se brinda la bienvenida a las gestantes a participar del programa
educativo y cada una de las gestantes se presenta al resto del grupo.
- Se presenta el logro del programa: Identificar la importancia y

beneficios de realizar los ejercicios acuaticos.
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- Se presenta el logro de la sesion: Identificar las diferentes técnicas de
respiracion y su beneficio.

- Se procede a explicar la importancia de la actividad fisica durante el
embarazo, los beneficios que brindan los ejercicios en el agua, en el
ambito articular, circulacién sanguinea y efecto relajante. Ademas, se
explica a la gestante sobre la importancia de las diferentes técnicas de
respiracion profunda y controlada para el mejoramiento de
oxigenacion materno-fetal.

o Practica

- Se inicia la parte practica con las gestantes dentro del agua con una
adaptacion progresiva al medio acuatico.

- Luego se da un calentamiento de 5 minutos con la movilidad articular
en circulo de tobillos, rodillas, hombros y cuello, y una caminata corta
en la piscina de manera suave.

- Se procede a realizar un ejercicio de respiracion profunda,
acompafiada de inhalaciones fuera del agua y exhalaciones dentro del
agua; con 3 repeticiones en un total de 10 min.

- Se realiza el segundo ejercicio de flotacion asistida con apoyo de
churros o tablas acuaticas y/o la pareja o familiar; con el fin de crear
mayor seguridad en la gestante y facil desplazamiento al momento que
realice otros ejercicios, con un tiempo de 10 min.

- La sesion culmina con un ejercicio de relajacion, acompanada de las
técnicas de musicoterapia y aromaterapia, con el fin de crear un

ambiente relajado en la gestante; en un tiempo de 5 min.
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Figura 2. Respiracion profunda.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (21)

Figura 3. Inhalacion y exhalacion en el agua.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (22)
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Figura 4. Flotacion asistida con churros acuéticos.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (23)

2. SESION # 02: Fortalecimiento muscular y elasticidad.
o Teoria

- Se brinda la bienvenida a las gestantes.

- Se presenta el logro de la sesion: Identificar los cambios
musculoesqueléticos del embarazo.

- Se procede a explicar los cambios musculoesqueléticos que suceden
en el embarazo, asimismo, la asociacion con el peso corporal. Por otro
lado, se explica como los ejercicios acuaticos contribuyen a prevenir
dichas contracturas y rigidez articular, con una adecuada elasticidad

muscular para el bien de la madre.
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o Practica

- Se inicia con un calentamiento de 5 minutos con movimientos
circulares de brazos con ayuda del agua, y pies con una caminata
lateral suave.

- Se procede a realizar ejercicios de tonificacion muscular con
resistencia; los cuales constan de sentadillas asistidas en el agua para
favorecer la apertura pélvica; con 3 repeticiones en un total de 10 min.

- Serealiza el segundo ejercicio que consta de la elevacion suave de las
rodillas, hasta donde la gestante pueda, acompafiados de la respiracion
sincronizada con el movimiento, en un tiempo de 10 min.

- La sesion culmina con un ejercicio de relajacion, de estiramientos en
cuello, lumbar y caderas, acompanada de una musica suave; en un

tiempo de 5 min.

Figura 5. Movimientos circulares de brazos en el agua.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (24)
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Figura 6. Sentadillas en el agua.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (25)

Figura 7. Elevacion de las rodillas en el agua.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (26)
3. SESION # 03: Fortalecimiento de suelo pélvico y zona lumbar.
o Teoria
- Se brinda la bienvenida a las gestantes.
- Se presenta el logro de la sesion: Identificar la importancia del suelo

pélvico y la zona lumbar durante el embarazo.
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- Se procede a explicar que es el suelo pélvico y su intervencion durante
el embarazo y parto, asimismo, en la contencién de estructuras
abdominopélvicas. Por otro lado, se explicard la implicancia de los
ejercicios acuaticos sobre la musculatura lumbar en la prevencion del
dolor de espalda conforme avanza el embarazo.

o Practica

- Se inicia con un calentamiento de 5 minutos con una caminata en
zigzag suave y movimientos de las articulaciones.

- Se procede a realizar ejercicios de tipo Kegel para el fortalecimiento
del suelo pélvico, con apoyo del agua para facilitar la percepcion
muscular; con 3 repeticiones en un total de 10 min.

- Se realiza el segundo ejercicio, apoyada la paciente sobre el borde de
la piscina con una mano y la otra en la cintura, en posicion lateral,
extendiendo una pierna y la otra se mantiene firme en el piso, en un
tiempo de 10 min.

- Lasesion culmina con un ejercicio de relajacion, que emplea la técnica
de masoterapia del acompafiante hacia la gestante, haciendo uso de las
yemas de sus dedos; acompaniado de musica, en un tiempo de 5 min.

Figura 8. Caminata en zigzag en el agua.

28



Propuesta de un programa de ejercicios acuaticos para gestantes que acuden a una clinica de Ate, 2025.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (27)

Figura 9. Ejercicios de Kegel en el agua.

.
®

Contraer Mantener )
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Descansar Relajar

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (28)
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Figura 10. Extension de miembros inferiores en el agua.

Extension

Fuente: Guialnfantil.com. (29)
4. SESION # 04: Relajacion y reduccion del estrés.
o Teoria

- Se brinda la bienvenida a las gestantes.

- Se presenta el logro de la sesion: Identificar técnicas de relajacion
contra el estrés materno.

- Se procede a explicar el impacto que tiene el estrés materno sobre la
secrecion de la hormona cortisol y sus implicancias en el bienestar
fetal. Ademas, se explicard sobre la influencia de la relajacion y la
estimulacién de la hormona oxitocina sobre el equilibrio emocional
durante el embarazo y un buen término de un parto fisiologico.

o Practica

- Se inicia con un calentamiento de 5 minutos, con una respiracion
ritmica y pausada, con movimientos suaves de cintura de la derecha a
izquierda, flexionando un poco las rodillas.

- Se procede a realizar una sesion dindmica con el acompaifante,
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implementando las técnicas de musicoterapia, aromaterapia y
visualizacion; donde el acompafiante camine con la gestante o realice
movimientos de balanceo al compas de la musica suave; asimismo, se
trabajard la parte mental, ya que se proyectara el encuentro con su hijo,
haciendo uso de la imaginacion, fortaleciendo asi el vinculo prenatal y
llevando a la madre a un entorno de paz y calma. Ello se desarrollara
en un tiempo de 15 min.

- La sesion culmina con un ejercicio de relajacion, que emplea
estiramientos suaves de los miembros del cuerpo, en un tiempo de 5

min.

Figura 11. Movimientos de cintura en el agua.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (30)
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Figura 12. Musicoterapia en el agua con el acompaiiante.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (31)

Figura 13. Aromaterapia en el agua con el acompafiante.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (32)
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Figura 14. Visualizacion en el agua con el acompanante.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (33)

5. SESION # 05: Control postural y equilibrio.
o Teoria

- Se brinda la bienvenida a las gestantes.

- Se presenta el logro de la sesion: Identificar diferentes posturas de
equilibrio materno.

- Se procede a explicar la importancia del equilibrio en las embarazadas
conforme avance el embarazo para evitar riesgos de caidas; asimismo,
las posturas adecuadas que debe adoptar para evitar la carga excesiva

y liberar un poco la columna vertebral.

33



Propuesta de un programa de ejercicios acuaticos para gestantes que acuden a una clinica de Ate, 2025.

o Practica

- Se inicia con un calentamiento de 5 minutos, con movilidad articular
y elevacion de talones, levantando los talones hacia arriba, quedando
asi en puntillas.

- Se procede a realizar ejercicios de equilibrio, como el mantenerse en
un solo pie con apoyo por 1 min, alternado turnos del derecho e
izquierdo, con una camita en zigzag; con 3 repeticiones en un total de
10 min.

- Se realiza el segundo ejercicio, apoyada en el churro acuatico,
simulando pedalear una bicicleta en el agua, adoptando una postura
erguida y sacando pecho, también ayuda a evitar la retencion de
liquidos; ello en un tiempo de 10 min.

- La sesion culmina con un ejercicio de relajacion, estando de forma
horizontal boca arriba con la cabeza apoyada en el churro, flotando en

el agua y dejandose llevar por la musica, en un tiempo de 5 min.

Figura 15. Elevacion de talones en el agua.

Fuente: Escola de Salut SJD (34)
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Figura 16. Mantenerse en un solo pie en el agua.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (35)

Figura 17. Ejercicio de la bicicleta en el agua.

Fuente: Medical News Today.(36)
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6. SESION # 06: Preparacion para el parto y despedida.
o Teoria

- Se brinda la bienvenida a las gestantes.

- Se presenta el logro de la sesion: Identificar las fases del trabajo de
parto y las contracciones verdaderas.

- Se procede a explicar cada una de las fases del trabajo de parto, las
caracteristicas de las contracciones de un parto, técnicas de relajacion
para disminuir las molestias de las contracciones y la importancia de
las posturas para el descenso fetal y reduccion del dolor.

o Practica

Se inicia con un calentamiento de 5 minutos, aplicando una adecuada
técnica de respiracion y un balanceo suave de un lado hacia otro en el
agua, apoyada del borde de la piscina.

- Se procede a realizar ejercicios de una serie de caminatas con
simulacién de contracciones con paradas intermitentes para una
respiracion profunda; con 3 repeticiones en un total de 10 min.

- Se realiza el segundo ejercicio en posicion de sentadilla sobre una
pelota acudtica para la apertura pélvica; realizando simulaciones de
pequefios pujos flotando en el agua, ello en un tiempo de 10 min.

- La sesioén culmina con un ejercicio de relajacion y dindmica, donde
cada pareja presenta una coreografia acudtica creada por ellos mismos
con movimientos suaves, en un tiempo de 5 min.

- Se da por finalizado el programa de ejercicios acudticos, agradeciendo

a los participantes y recogiendo sus propuestas de mejora del
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programa.

Figura 18. Balanceo de cadera de un lado a otro en el agua.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (37)

Figura 19. Caminata en el agua con simulacion de contraccion en el

agua.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (38)
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Figura 20. Sentadilla sobre pelota acuatica en el agua.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (39)

Figura 21. Coreografia acudtica con el acompafiante.

Fuente: OpenAl. Imagen generada por IA con ChatGPT, 2025. (40)

38



Propuesta de un programa de ejercicios acuaticos para gestantes que acuden a una clinica de Ate, 2025.

CAPITULO IV. RESULTADOS

Al ejecutarse la propuesta planteada sobre los ejercicios acudaticos para las
gestantes, se obtendria resultados benéficos para la salud fisica y emocional en las
mujeres embarazadas durante el periodo de gestacion, asi como también el parto y

posparto. La presente propuesta espera obtener los siguientes resultados:

1. Reduccion del dolor lumbar y fortalecimiento muscular: Al realizar los ejercicios
acuaticos del programa propuesto, ayudara en la movilidad y disminucién de las
molestias musculoesqueléticas comunes en la gestacion, especialmente en la zona
lumbar, abdomen, pelvis y periné.

2. Disminucién de edemas y mejora de la circulacion sanguinea: Dicho beneficio es
causado por la presion hidrostatica del agua, actuando, asi como un efecto de
drenaje linfatico y masaje, lo cual conlleva al alivio de edemas y prevencion de
varices en las gestantes.

3. Reduccién del estrés y la ansiedad: El resultado esperado busca mejorar el
bienestar de nivel emocional en la gestante durante todo el proceso del embarazo,
facilitando asi, un embarazo y parto mas saludable, seguro y satisfactorio, ademas
de la calidad de vida gestacional.

4. Mejora la salud cardiovascular y respiratoria: Esto se debe a la capacidad de
trabajo que se realiza en el medio acuatico, teniendo un efecto de mejoramiento
en la oxigenacion materno-fetal y reduccion de la presion arterial en la gestante.

5. Control del aumento de peso gestacional: Por medio de la realizacion de los
ejercicios acuaticos, se ayudard a controlar y equilibrar el peso materno, lo cual
repercutira en la prevencion de patologias asociadas al sobrepeso durante la
gestacion, sin afectar el peso y desarrollo fetal.
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6. Trabajo de parto eficaz: Otro de los resultados esperados se daria en el trabajo de
parto, teniendo una menor duracién, ademds de un mejor estado del periné,

evitando desgarros perineales, por los ejercicios acudticos realizados.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

e El proyecto de ejercicios acuaticos para gestantes en la Clinica Maria del
Socorro de Ate, demostrard que es una herramienta eficaz para promover un
embarazo saludable, favoreciendo tanto el bienestar fisico como emocional de
las futuras madres.

e La practica en el medio acuatico reduce el impacto articular, mejora la
circulacion sanguinea y ayuda a disminuir molestias frecuentes como dolores
lumbares, calambres y edemas.

e Las sesiones acuaticas favorecen el fortalecimiento de la musculatura pélvica 'y
abdominal, la flexibilidad y la resistencia, aspectos clave para un trabajo de
parto mas seguro y con mejores resultados.

e El programa refuerza el acompafiamiento integral de la gestante, posicionando a
la clinica como referente en la implementacion de servicios innovadores y

centrados en la salud materna.

Recomendaciones

e Implementar horarios flexibles y grupos adecuados conformados de 5 gestantes
para garantizar una atencion personalizada y segura.

e He de asegurar que el programa sea dirigido por una obstetra, con
conocimientos en ejercicios acuaticos.

e Realizar controles perioddicos de la condicion fisica de las gestantes con el fin de
adaptar los ejercicios a sus necesidades y trimestres de gestacion.

e Reforzar la educacion en técnicas de respiracion y relajacion durante las
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sesiones acuaticas, como preparacion al parto.

e Promocionar el programa en conjunto con los planes maternos de la clinica,

incentivando a las gestantes a complementar sus controles médicos con esta

actividad.
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ANEXOS

# CLINICA
CARTA DE AUTORIZACION DE USO DE INFORMACION DE EMPRESA MARIA DEL

SOCORRO

Yo, Dra. Isabel Jackelin Robles Hurtado, identificado con DNI N°46375304, responsable de docencia e
investigacion de Clinica Maria del Socorro con R.U.C. N°20554513388 ubicada en la ciudad de Lima.

Otorgo la AUTORIZACION de uso de informacion a:

1) MARYORIE GRACIELA NAVARRO CUEVA con DNI N° 74842552

Egresado/s del Programa de pregrado ( X ) o Programa de Posgrado ( ) de la Universidad
Privada del Norte, para que utilice la siguiente informacién de la empresa:

Clinica Maria del Socorro con la finalidad de que pueda desarrollar su ( ) Trabajo de Investigacion, ()
Tesis o (X) Trabajo de suficiencia profesional para optar al grado de () Bachiller, (X ) Titulo Profesional
() Maestro, () Doctor.

Autorizo expresamente el uso de la informacion con fines académicos, incluyendo su publicacién en el
repositorio de la Universidad Privada del Norte, contribuyendo con la comunidad educativa y sociedad
en su conjunto.

Respecto al uso del nombre y/o cualquier distintivo de la empresa, se determina:
(marcar con una D¢' Ia opcidn sefeccionada)

( ) Mantener en reserva el nombre y/o cualquier distintivo de la empresa.
(X) Autorizo mencionar el nombre y/o cualquier distintivo de la empresa.

Lima 04 de octubre del arfio 2025
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Firma del responsable de docencia e investigacién
DNI: 46375304
Telefono: 991 661 814

Firma|del egresado (1) Firma del egresado (2)
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