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El dolor lumbar esta considerado como

la complicacion mas frecuente del
embarazo, presentandolo mas de las dos
terceras partes de las gestantes. El dolor
aumenta con el avance del embarazo e
interfiere con las actividades cotidianas,
el trabajo y el sueno. Debido al impacto
que tiene sobre la calidad de vida de las
embarazadas y por el coste econémico
que conlleva, se han llevado a cabo
numerosos estudios en los ultimos ahos.
Muchos de ellos sefnalan los beneficios
resultantes de la practica de ejercicio fisico
en el agua por las mujeres embarazadas,
para la disminucién y prevencion del dolor
lumbar. Este articulo indica las ventajas de
la actividad acuatica para embarazadas
con lumbalgia del Centro de Medicina
Deportiva de la Concejalia de Deportes
del Ayuntamiento de Granada por medio
de su programa ‘Deporte Terapéutico; con
mas de 30 anos de experiencia.
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El embarazo supone un esfuerzo muy importante para el
cuerpo de la madre. Los cambios fisicos producidos durante
la gestacién pueden provocar dolor lumbar relacionado con
el embarazo. La pérdida de calidad de vida de las embara-
zadas que presentan lumbalgia, junto con las importantes
repercusiones socioeconémicas que ocasiona, tanto por la
pérdida de jornadas de trabajo, como por la atencién sanita-
ria, han hecho que se lleven a cabo numerosos estudios para
analizarlo,

Incidencia

El dolor lumbar es uno de los padecimientos mds antiguos y
frecuentes de la humanidad. Probablemente sea consecuen-
cia de nuestra condicién de bipedos. El 80% de la poblacién
lo padece en algin momento de su vida. En las sociedades
actuales occidentales, la incapacidad asociada con dolor
lumbar se ha convertido en un problema de gran importan-
cia. En lo que concierne al dolor lumbar en las embarazadas,
sefialar que més de las dos terceras partes presentan dolor
lumbar, estando considerado como la complicacién més fre-
cuente del embarazo. El 67% de las gestantes refieren dolor
lumbar por la noche en la segunda mitad de la gestacion.

¢Por qué se produce?

Durante el embarazo se producen una serie de cambios
musculoesqueléticos y fisicos que provocan la adopcién de
una postura atipica en la embarazada caracterizada por un
aumento de la cifosis dorsal y de la lordosis lumbar.

Ademas, se produce un desplazamiento de su centro de gra-
vedad, que estd relacionado con la aparicién de la lumbalgia
de la embarazada. El centro de gravedad se va adelantando y
los musculos de la parte inferior de la espalda se ven someti-
dos a trabajar con mds intensidad para sostener la columna
vertebral. El abdomen se va agrandando. La mayor parte
del peso ganado por la embarazada est4 concentrado en la
parte inferior de la pelvis, junto con el aumento del volumen
abdominal. Debido a esto, se produciria una tendencia a
inclinar el cuerpo hacia delante, pero la embarazada tiende
a compensar esta circunstancia con una inclinacién hacia
atras, aumentando la lordosis lumbar.

Junto al factor mecénico (distensién de la musculatura de
la pared abdominal, desplazamiento hacia adelante del cen-
tro de gravedad debido al desarrollo del feto y aumento de
la lordosis lumbar), hay que anadir otros dos factores que
intentan explicar la aparicién de dolor lumbar durante el
embarazo. El factor hormonal, ya que se segrega durante el
embarazo una hormona llamada relaxina, que genera mas
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laxitud ligamentosa para dar lugar al crecimiento del feto
en el ttero, pero, como consecuencia negativa, existe un
aumento de la lordosis lumbar. Y por tltimo, un aumento
del contenido total de agua corporal, en un promedio de 8,5
litros. Esta retencién de fluido, particularmente a nivel del
tejido conectivo de la columna vertebral y pelvis, aumenta
la laxitud de estas articulaciones, pudiendo contribuir a la
aparicion de dolor lumbar.

¢{Como se presenta la lumbalgia de la embarazada?

El dolor lumbar en la embarazada es frecuentemente mode-
rado, aunque también puede ser severo e incapacitante. El
dolor es leve a moderado en el 50% de los casos y severo en
el 25% de las embarazadas. La aparicién de dolor lumbar
ocurre frecuentemente alrededor de la semana 18 de emba-
razo, observandose la maxima intensidad de dolor entre las
semanas 24 y 36. El dolor aumenta con el avance del emba-
razo e interfiere con las actividades cotidianas, el trabajo
y el suefio. Si aparece dolor lumbar en la gestante durante
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Distensidn de la musculatura de la pared abdominal, desplazamiento hacia
adelante del centro de gravedad debido al desarrollo del feto y aumento
de la lordosis lumbar en la embarazada.
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Mas de dos terceras partes

de las embarazadas presentan
dolor lumbar, por lo que

la practica de la natacion
terapéutica y de ejercicios

en el agua con regularidad
y bien prescritos y dirigidos
reporta a estas mujeres
grandes beneficios

el primer trimestre, existe gran probabilidad de que exista
dolor lumbar en el tercer trimestre de embarazo. Por tltimo,
resefiar que el dolor lumbar posparto es de menor intensi-
dad que el dolor presente durante el embarazo.

Importancia de la practica de la natacién terapéutica
y de ejercicios en el agua para la prevencién y mejora
del dolor lumbar de las embarazadas

La experiencia de muchos afios del Centro de Medicina
Deportiva de la Concejalia de Deportes del Ayuntamiento
de Granada muestra, en la linea de diversos estudios publi-
cados, que la practica de ejercicios en el agua por las emba-
razadas, con regularidad y bien prescritos y dirigidos, les
reporta grandes beneficios, entre los cuales se incluye una
disminucién importante del dolor lumbar, o que este no
aparezca durante el embarazo.

La realizacién de ejercicios verticales (en posicién vertical)
en el agua, de los cuales el Centro de Medicina Deportiva
tiene disefiados una gran variedad, con utilizacién de diverso
material (tablas y churros de gomaespuma), les sirven a las
gestantes.para tonificar la musculatura abdominolumbar. Se
alterna la realizacion de los ejercicios anteriormente citados
con la préctica del estilo de natacion de espalda, conside-
rado como el més sano para la espalda y muy beneficioso
para prevenir y mejorar el dolor lumbar de la embarazada.
Cuando la técnica es adecuada, produce un estiramiento de

Ejercicio de relajacion. La embarazada coloca un churo de gema espuma debajo
de las corvas y otro debajo del cuello.

la columna vertebral, el cual es uno de los objetivos que se
persiguen en las embarazadas, ademas de tonificar toda la
musculatura posterior del raquis y los rectos del abdomen.
Teniendo en cuenta que en la embarazada se produce una
acentuacion de la lordosis lumbar, se intenta ensefiarles una
adaptacion del estilo de espalda: sin acentuar excesivamente
la lordosis lumbar (estilo espalda no lordotizante). A veces
se aconseja, para que la gestante se encuentre mds relajada,
que coloque un churro de gomaespuma debajo de las rodi-
llas y otro, més corto, para que no le impida los movimientos
de los brazos de espalda, debajo del cuello. El estilo braza,
realizado de forma vertical para evitar la acentuaci6n de la
lordosis lumbar que provoca el estilo convencional, también
puede ser utilizado.

La actividad acuatica para embarazadas en la

Concejalia de Deportes del Ayuntamiento de Granada
Dentro de las 25 actividades médico-deportivas que ofrece
el Centro de Medicina Deportiva de la Concejalia de Depor-
tes del Ayuntamiento de Granada por medio de su programa
‘Deporte Terapéutico, se incluye la actividad acuatica para
embarazadas. Conviene resefiar que durante las primeras
12 semanas de gestacion, las embarazadas pueden seguir
en su actividad normal en la piscina (natacién, natacion
terapéutica o actividad fisica en el agua, entre otras), ya que
al permanecer el ttero intrapélvico, no hay riesgo de trau-
matismo. A partir del cuarto mes de embarazo, se integran
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Embarazada tealizando un ejercicio en posicion vertical.

en la actividad acudtica para embarazadas, que se lleva a
cabo fundamentalmente en el vaso poco profundo y pro-
fundo de una de las piscinas municipales. Las embarazadas
realizan dos sesiones a la semana de 45 minutos de duracién
dentro del agua, precedidos de 5 minutos de calentamiento
antes de entrar en el agua y finalizando con cinco minutos
de estiramientos cuando salen del vaso. Requiere para su
perfecto desarrollo que el vaso poco profundo esté separado
fisicamente del vaso profundo, lo cual permite tener mas
intimidad y tranquilidad a las embarazadas, ademas de tener
la posibilidad de utilizar musica relajante para la realizacién
de los ejercicios de respiracion y relajacion.

Las sesiones estdn estructuradas de la siguiente forma:
— Calentamiento fuera del agua: 5 minutos.

— Calentamiento dentro de la piscina: 5 minutos. Se reali-
zan ejercicios de movilidad global.

— Parte principal de la sesi6én: 30 minutos. En el vaso poco
profundo se realizan ejercicios relacionados con el parto
(simulacién de la contraccidn, relajacién y pujos) v ejer-
cicios de tonificacion del suelo pélvico y de la muscula-
tura pélvica implicada en el parto, miembros inferiores
y superiores, ejercicios de flotacién y de concienciacién
postural. Es en el vaso profundo donde se llevan a cabo

Embarazada nadando estilo espalda con un flotador cervical.
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ejercicios aerdbicos utilizando los diferentes estilos de
natacién més aconsejables, asi como ejercicios especificos
para la musculatura abdominolumbar como los explica-
dos anteriormente, para la prevencién o disminucién del
dolor lumbar.

— Vuelta a la calma: 10 minutos. Ejercicios de respiracién y
de relajacion, gracias a las propiedades que nos brinda el
medio acuatico.

— Ejercicios finales de estiramiento: 5 minutos (fuera de la
piscina o en el mismo vaso poco profundo de la piscina,
donde ha tenido lugar gran parte de la sesién).

Conclusién

La préctica de ejercicio fisico en el agua por las mujeres
embarazadas, realizado con regularidad, con una prescrip-
cion adecuada y correctamente dirigido, puede ser una
medida altamente recomendable para la prevencién del
dolor lumbar en la embarazada, o para su disminucion.
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