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RESUMEN

Introduccion: Los trastornos del suefio tienen una gran prevalencia en las embarazadas
y se han correlacionado con un mayor riesgo de resultados adversos del embarazo. Debido
a los efectos secundarios del tratamiento farmacol6gico para los citados trastornos, se ha
planteado que el ejercicio fisico pudiera mejorar el suefio de las gestantes y, por ende, los
resultados de embarazo.

Objetivo: Realizar una revision bibliografica para analizar los efectos del ejercicio fisico
sobre la calidad y duracién del suefio de la embarazada y en el insomnio de la gestante.
Metodos: Se efectud una busqueda de la bibliografia sobre el tema en las bases de datos
PubMed, SciELO, LILACS y RIMA, sobre el impacto del ejercicio fisico en el suefio de
la embarazada, mediante la utilizacion de las palabras clave “pregnancy”, "physical
exercise"”, "physical activity" y “sleep”, y se presenta un resumen narrativo de los
hallazgos. Se eliminaron 204 estudios no relacionados con el tema y finalmente, se

seleccionaron 71 articulos.
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Conclusiones: El ejercicio fisico moderado mejora la calidad del suefio en las gestantes
y puede ser un tratamiento complementario Gtil para combatir las alteraciones del suefio
durante el embarazo, sin los efectos secundarios del tratamiento farmacolégico.

Palabras clave: embarazo; ejercicio fisico; actividad fisica; suefio.

ABSTRACT

Introduction: Sleep disorders are highly prevalent in pregnant women and have been
correlated with higher risk of adverse pregnancy outcomes. Due to the side effects of drug
treatment for these disorders, it has been suggested that physical exercise could improve
sleep in pregnant women and, therefore, pregnancy outcomes.

Objective: To carry out a bibliographic review to analyze the effects of physical exercise
on the quality and duration of sleep in pregnant women and on insomnia in pregnant
women.

Methods: A search of the bibliography on the subject was carried out in the PubMed,
SciELO, LILACS and RIMA databases, on the impact of physical exercise on sleep in
pregnant women, using the keywords "pregnancy", " physical exercise"”, "physical
activity" and "sleep"”, and a narrative summary of the findings is presented. Two hundred
and four studies were eliminated since they did not related to the topic. Finally, 71 articles
were selected.

Conclusions: Moderate physical exercise improves the quality of sleep in pregnant
women and it can be a useful complementary treatment to combat sleep disorders during
pregnancy, without the side effects of drug treatment.

Keywords: pregnancy; physical exercise; physical activity; dream.
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Introduccion

Los trastornos del suefio tienen una gran prevalencia en las mujeres embarazadas. El
suefio inadecuado resultante de la dificultad para conciliarlo, la mala calidad y una menor

duracion, el despertarse con frecuencia durante la noche, el suefio nocturno insuficiente,
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el suefio no reparador y la somnolencia diurna, son unas de las principales quejas de las
mujeres durante el embarazo.®>%)

Muchos trastornos del suefio son causados por cambios fisiologicos durante el embarazo,
como la dificultad para respirar y el aumento de la frecuencia de la miccion.®

Estudios previos sefialan que las mujeres embarazadas aumentan el tiempo total de suefio
al comienzo del embarazo, en que este es menos profundo, pero la cantidad comienza a
disminuir después del primer trimestre. Algunos reportan que la calidad del suefio, segln
indice de calidad del suefio de Pittsburg, disminuye del segundo al tercer trimestre de
embarazo. Ademas, las multiparas tienen mas despertares por la noche y una menor
eficiencia del suefio que las primiparas.?349

La prevalencia de los trastornos del suefio en las embarazadas varia en los distintos
estudios. Algunos reportan cifras parecidas. Asi, un estudio realizado en un total de 2427
mujeres, sefiald que experimentaron durante todos los meses del embarazo, una calidad
de suefio deficiente (76 %), suefio nocturno insuficiente (38 %), somnolencia diurna
significativa (49 %), despertares nocturnos frecuentes (100 %), sintomas de insomnio (57
%) vy, el 78 % dormia siestas durante el dia.?®

Otro estudio, con un namero inferior de mujeres embarazadas, reportd que el porcentaje
general de mujeres con muy mala calidad del suefio, insomnio clinicamente significativo,
somnolencia diurna excesiva, duracion del suefio breve (menos de 7 horas por noche) fue
del 80,7 %, 50,5 %, 34 % y 29,5 %, respectivamente, y los parametros aumentaron a
medida que avanzaba el embarazo.® Sin embargo, un estudio reciente reportd cifras muy
inferiores a los anteriores, ya que la prevalencia de mala calidad del suefio entre las
embarazadas fue del 30,8 %.(

Es indudable que la calidad del suefio se considera una preocupacion prioritaria a la que
se enfrentan las gestantes, por lo que se recomienda evaluar en cada trimestre del
embarazo los trastornos del suefio.®

Los estudios indican que la buena calidad del suefio beneficia a la mujer embarazada y al
feto.®

Por otra parte, cada vez hay méas pruebas que relacionan los trastornos del suefio con un
mayor riesgo de resultados adversos del embarazo,®'? incluidas tasas mas altas de
cesareas, 1121314 trabajo de parto mas prolongado, mayor percepcion del dolor vy la
incomodidad del trabajo de parto,*? partos prematuros,***3!4) desarrollo de sintomas
depresivos durante el embarazo y depresion posparto,t+5161riesgo de diabetes

gestacional 41819 e hipertension gestacional.(#14.20.21)
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Igualmente, los problemas de suefio durante el embarazo pueden influir en el crecimiento
y desarrollo fetal,?? lo que aumenta también el riesgo de alergias respiratorias infantiles.
Cuando la duracion del suefio es corta, existe una falta de actividad fisica y un tiempo de
exposicion excesivo frente a las pantallas durante el embarazo.®)

Se ha documentado también que las mujeres embarazadas con comorbilidades tienden a
tener mas problemas de suefio que las sanas. 242

Sobre la base de estas asociaciones, algunos autores creen que la mejora del suefio
probablemente podria resultar en mejores resultados del embarazo,® pero una terapia
farmacoldgica para el insomnio tiene varios efectos secundarios, como son: parto
prematuro, parto por cesarea, bajo peso al nacer e incluso, parto de recién nacidos
pequefios para la edad gestacional.?”

Por otra parte, diferentes estudios sefialan que la actividad fisica y el ejercicio fisico estan
asociados con un mejor suefio y menos alteraciones de este entre los adultos sanos, por lo
cual el ejercicio resulta un medio saludable, seguro, econémico y sencillo para mejorar el
suefio.(28:29)

Se ha afirmado que el ejercicio fisico es una de las posibles alternativas no farmacoldgicas
que tiene un impacto positivo para mejorar la calidad del suefio, el insomnio y la
ansiedad. (0313239

Aunque el suefio y el ejercicio fisico pueden parecer que estan mediados por mecanismos
fisiolégicos completamente diferentes, existe una evidencia creciente de las relaciones
importantes entre ambos. Se ha documentado que el calentamiento corporal pasivo
facilita el suefio nocturno de personas sanas con insomnio. Este hallazgo respalda la
hipétesis de que los cambios en la temperatura corporal desencadenan areas cerebrales
somnogenas para iniciar el suefio.®®

También se han reportado los efectos estimulantes del ejercicio fisico en las vias
serotoninergicas superiores y se ha demostrado que provocan elevaciones agudas en las
concentraciones de serotonina en el prosencéfalo, un efecto que disminuye al cesar el
ejercicio. Si bien el ejercicio fisico adecuado podria conducir a adaptaciones en las redes
serotoninérgicas superiores (desensibilizacion de los receptores del cerebro anterior), el
ejercicio fisico excesivo se ha relacionado con unas malas adaptaciones serotoninergicas
cerebrales, que se acompafian de insomnio.®%

Durante el embarazo la actividad fisica disminuye,®>%) pero no debe suprimirse, ya que
se ha informado de una alta correlacion entre los trastornos del suefio y la ausencia de

actividad fisica.®”
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Un estudio reciente mostr6 que las mujeres embarazadas que dormian mejor reportaron
comportamientos mas saludables antes del embarazo, entre ellos, la actividad fisica.®
Ademas, en otra investigacion realizada sobre las creencias y beneficios percibidos por
las embarazadas sobre la actividad fisica durante la gestacion, una abrumadora mayoria
afirmé que mejoraba los patrones de suefio (94,2 %).G%

Las principales guias sobre ejercicio fisico durante el embarazo®®41424% recomiendan
gue toda mujer gestante, sin contraindicaciones de tipo médico, se mantenga activa
fisicamente durante su embarazo, debiendo acumular al menos 150 min semanales de
actividad fisica de intensidad moderada, con el objetivo de conseguir beneficios para su
salud y, al mismo tiempo, reducir la posibilidad de complicaciones durante la gestacion.
Esta préactica fisica debe ser desarrollada al menos tres dias por semana, aungue es
importante mantener un minimo de actividad diaria.

Una de estas guias es la Guia Canadiense sobre ejercicio fisico durante el embarazo,
aconseja a las embarazadas que lleven un estilo de vida saludable, que incluya actividad
fisica y suefio adecuados.?

No so6lo la actividad fisica realizada por la embarazada influye en el suefio de la misma,
sino que los niveles més altos de actividad fisica materna, tanto antes, como durante el
embarazo, pueden reducir los problemas de suefio y neurodesarrollo en los bebés a la edad
de un afio.“¥

A pesar de la evidencia de que el ejercicio fisico mejora la calidad del suefio, la
investigacion sobre los efectos de la actividad fisica en el suefio durante el embarazo es
limitada. La mayoria de los estudios incluyen asociaciones positivas (mas actividad
fisica/ejercicio, mejor suefio) y un reducido nimero de estos sefialan asociaciones débiles
0 negativas (mas actividad fisica/ejercicio, peor suefio).

Esto probablemente se deba a la combinacion de medidas subjetivas y objetivas de los
indices de actividad fisica/ejercicio y de suefio, al momento de las intervenciones de
actividad fisica/ejercicio (mafiana/noche), a la etapa del embarazo y periodos de
seguimiento limitados.

El objetivo del trabajo fue realizar una revision bibliogréafica para analizar los efectos del
ejercicio fisico sobre la calidad y duracion del suefio de la embarazada y en el insomnio

de la gestante.
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Metodos
Se realizé una busqueda de la bibliografia sobre el tema en PubMed, SciELO, LILACS y

RIMA, a partir de las palabras clave “pregnancy”, "physical exercise™, "physical activity"
y “sleep”, de la cual se obtuvieron 482 titulos. Tras la revision de los articulos se
eliminaron 196 estudios repetidos. Posteriormente se excluyeron 11 articulos, de estos,
escritos en idioma chino (3), aleméan (2), portugués (2), italiano (1), japonés (1), polaco
(1) y ruso (1). Se eliminaron 204 estudios no relacionados y finalmente, se seleccionaron
71 articulos.

Los apartados abordados en esta revision y las palabras clave fueron consensuados por

todos los autores.

Andlisis y sintesis de la informacién

Ejercicio fisico y calidad del suefio de la embarazada

Se ha reportado que el ejercicio fisico moderado mejora la calidad del suefio durante la
gestacion temprana. Es mas ventajoso realizar cierto nivel de ejercicio que ningun
ejercicio en absoluto.“®

En una revision sistematica sobre las intervenciones no farmacoldgicas para mejorar la
calidad del suefio durante el embarazo, sus autores concluyeron que el ejercicio, el masaje
y la acupuntura pueden estar asociados con una mejor calidad del suefio durante el
embarazo.“®

Diferentes estudios han analizado la asociacion del suefio y la actividad fisica con
diferentes comportamientos. Asi, las embarazadas que dormian mal (segun los patrones
de calidad y duracion del suefio) y tenian bajo nivel de actividad fisica, informaron
puntuaciones mas altas en sintomas depresivos y estrés del embarazo.®® Otro estudio
realizado en 120 embarazadas evalud el suefio (duracion, eficiencia y calidad), el
comportamiento sedentario, y la actividad fisica de moderada a vigorosa durante siete
dias en cada trimestre del embarazo. Las mujeres en el grupo de empeoramiento de la
calidad del suefio tenian mayores probabilidades de estar en el grupo de baja actividad

fisica moderada a vigorosa.“”
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En cuanto al tipo de ejercicio utilizado en los estudios realizados sobre calidad del suefio
en las embarazadas, encontramos los siguientes, yoga, ejercicio acuatico, ejercicios de
relajacién, caminar, gimnasia para embarazadas, ejercicio aerébico, y la combinacion de
Tai chi—yoga.

Los estudios mas numerosos son los realizados con utilizacion del yoga. La practica de
este durante el embarazo puede mejorar la calidad del suefio de las gestantes.*34%) Beddoe
y otros comprobaron que cuando el yoga se realizé durante el segundo trimestre de
embarazo disminuy6 el nimero total de despertares nocturnos y mejoro la eficiencia del
suefio,® y practicado en el tercer trimestre de embarazo, mejoro la calidad del suefio de
las gestantes.®V

Igualmente, una revision sistematica sefiald una reduccion significativa en las
alteraciones del suefio percibidas en las embarazadas que practicaron yoga durante el
embarazo.®?

En lo que concierne al ejercicio fisico realizado en el medio acuético, un ensayo clinico
mostré que las embarazadas que participaron en un programa de ejercicio fisico acuatico
de intensidad moderada, desde la semana 20 hasta la semana 37 tuvieron una mejor
calidad del suefio, tanto subjetivamente, como en términos de latencia, duracion y
eficiencia.®”

Los efectos de los ejercicios de relajacion sobre la calidad subjetiva del suefio en mujeres
embarazadas durante el tercer trimestre, fueron evaluados en otro estudio. Tras realizar
ejercicios de relajacion durante cuatro semanas, las gestantes observaron que habian
mejorado algunas subescalas de la calidad del suefio, incluida la calidad subjetiva del
suefio, su latencia, su duracion y su eficiencia habitual, asi como sus trastornos, su
disfuncion diurna y, en general, la calidad global del suefio en las mujeres que los
realizaron, en comparacion con las que no los realizaron.®®

Caminar en la segunda mitad del embarazo aumenta la calidad del suefio, mejora la
calidad de vida, y el bienestar general de las gestantes durante todo el embarazo.®* Del
mismo modo, la realizacion de ejercicio fisico aerébico de bajo impacto no supervisado,
a través de un DVD, durante 20 min, tres veces por semana, durante un periodo de tres
meses, mejoro significativamente la calidad del suefio de las embarazadas, constatandose
dicha mejora a las cuatro semanas y a las 12 semanas después de la intervencion.®®

En cuanto a la practica de Tai chi/yoga, una sesion grupal semanal de 20 min durante 12
semanas por mujeres embarazadas con depresion prenatal, consiguié que al final del

periodo de tratamiento estas tuvieran puntuaciones mas bajas de trastornos del suefio.®®
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Para otros autores, el efecto beneficioso de la practica de ejercicio fisico durante el
embarazo, sobre las caracteristicas del suefio, y especificamente de la gimnasia, no
consiste en la mejora, sino en la atenuacién del deterioro general del suefio relacionado
con la progresion del embarazo.®”

En lo que concierne a las actividades domésticas y ocupacionales, un estudio examind la
relacion entre la actividad fisica y la calidad y duracién del suefio entre las mujeres
embarazadas hispanas, las cuales se enfrentan a una carga desproporcionada de problemas
de suefio y complicaciones del embarazo. Las actividades domésticas y de cuidado se
asociaron con mayores probabilidades de una calidad de suefio muy deficiente y con una
duracion del suefio corta. Por el contrario, la actividad fisica ocupacional se asocio con
menores probabilidades de una calidad de suefio muy deficiente.®

Por lo que respecta al tiempo y nivel de actividad fisica necesarios para lograr una mejor
calidad del suefio durante el embarazo, un estudio reporté que las embarazadas que
informaron realizar al menos 150 min de actividad fisica por semana en su tiempo libre y
de intensidad moderada, tuvieron un suefio de mayor calidad durante el embarazo, en
comparacion con las embarazadas menos activas.®%

Otra investigacion reveld que la calidad del suefio era peor en el tercer trimestre, y que
un nivel moderado de actividad fisica tenia el potencial de mejorar la calidad del suefio,
tanto en el primer trimestre como en el tercero. Un nivel alto de actividad fisica en el
tercer trimestre también fue beneficioso para mejorar la calidad del suefio de las mujeres
embarazadas.®® En la misma linea que el estudio anterior, otro trabajo realizado
recientemente concluyo que el ejercicio fisico durante el embarazo mejoro la calidad del
suefio en las mujeres embarazadas en el tercer trimestre.

Todos los estudios anteriormente citados sefialan que el ejercicio fisico realizado durante
el embarazo mejora la calidad del suefio de las gestantes, y destacan el metaanalisis
realizado por Yang y otros, en el cual concluyen que el ejercicio fisico tiene un impacto
positivo en la calidad del suefio de las mujeres embarazadas.®

Sin embargo, otros autores sefialan asociaciones débiles de la actividad fisica con la
duracion y la calidad del suefio al final del embarazo.52 Entre estos, se encuentra el
realizado por Loprinzi y otros, quienes hallaron que por cada aumento de un min en la
actividad fisica de moderada a vigorosa, las embarazadas tenian un 17 % menos de
probabilidades de tener dificultades para terminar una comida debido a estar cansadas o
somnolientas, pero sus datos sugirieron una relacion débil entre la actividad fisica medida

objetivamente y el suefio.®?
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Por ultimo, un estudio reportd un efecto negativo de la actividad fisica sobre el suefio
durante el embarazo. Sus autores obtuvieron datos sobre el suefio y la actividad fisica
de mujeres gestantes en el segundo trimestre del embarazo. Ellos concluyeron que
los niveles de actividad fisica fueron positivamente predictivos de la latencia del
inicio del suefio, y negativamente predictivos de la calidad del suefio, lo cual
demostro un efecto negativo de la actividad fisica sobre el suefio durante el embarazo

cuando se midieron diariamente. (3

Ejercicio fisico y duracion del suefio de la embarazada
Los estudios realizados sobre el ejercicio fisico y la duracion del suefio de la
embarazada, a diferencia de los realizados sobre la calidad del suefio, son escasos.
En uno de ellos analizaron si la actividad fisica y la duracion del suefio durante el
embarazo tenian efectos interactivos sobre los riesgos de parto por cesarea. En el
estudio de cohorte prospectivo de 13 015 mujeres embarazadas de Tianjin, China, la
duracion del suefio (< 7 h/dia) y la mala calidad del suefio no se asociaron con el
parto por cesarea. Sin embargo, la baja actividad fisica y la duracidn excesiva del
suefio (> 9 h/dia) durante el embarazo si aumentaron el riesgo de parto por
cesarea.®
En otro estudio intentaron determinar los cambios del tiempo total de suefio diario
y la duracion de la actividad fisica, desde antes de la concepcion, hasta el final del
embarazo. La duracion de la actividad fisica disminuyd bruscamente en el primer
trimestre, y mas gradualmente a partir de entonces. La actividad vigorosa y
moderada disminuy6 més que la actividad ligera. El tiempo total de suefio diario
aumentd en el primer trimestre, y permanecio alto durante el segundo y tercer
trimestres. Los autores concluyeron que las mujeres sanas durmieron > 30 min mas
durante el embarazo, mientras que la duracion de la actividad fisica disminuy6 > 90
min al principio del embarazo y continué disminuyendo a partir de entonces.
En lo que concierne a las actividades domésticas y de cuidado, en el estudio PARTO
realizado con mujeres embarazadas hispanas, las actividades mencionadas se

asociaron con mayores probabilidades de una duracion del suefio corta.®®
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Ejercicio fisico e insomnio de la embarazada
El insomnio es la dificultad para conciliar el suefio, puede presentarse tanto como
dificultad para iniciarlo, como de mantenerlo, lo que resulta en un suefio no reparador y
en un deterioro del funcionamiento diurno.®)
Estd influenciado por una gran variedad de factores, entre los que se encuentran las
comorbilidades, tratamiento meédico, sucesos negativos en la vida, estado familiar,
problemas de relaciones sociales y condiciones laborales.®
Los estudios sobre el ejercicio fisico y el insomnio en las embarazadas son
contradictorios. Dos metaanalisis no encontraron evidencia que respaldara que el
ejercicio fisico pudiera mejorar el insomnio en las mujeres embarazadas. Uno abordo las
relaciones entre el ejercicio y el insomnio en mujeres de mediana edad y hallé que el
egjercicio estuvo asociado con una disminucion no significativa de la gravedad del
insomnio en mujeres embarazadas.®® El otro también inform¢é de tal asociacion y
concluy6 que el ejercicio fisico durante el embarazo, por si solo, podia no ser suficiente
para neutralizar o contrarrestar otros factores negativos que contribuyen al insomnio.®
En un estudio observacional tampoco encontraron una relacion significativa entre las
actividades fisicas realizadas durante el embarazo con el insomnio, la calidad de vida, la
depresion y la preocupacion.®)
Sin embargo, a diferencia de lo reflejado en los metaanalisis y estudios anteriormente
citados, otros autores sefialaron el efecto positivo sobre el insomnio de la realizacion de
ejercicios fisicos durante el embarazo. Asi, otro estudio demostr6 que los ejercicios
aerobicos combinados con la educacion sobre la higiene del suefio podrian reducir
significativamente los niveles de insomnio y la fatiga en las embarazadas, lo cual no es
posible s6lo con la educacion sobre la higiene del suefio.®”
Otro trabajo revel6 que la puntuacion total del insomnio disminuyé para la mayoria de
las mujeres después de caminar y realizar ejercicios de respiracion profunda en el tercer
trimestre de embarazo. Por tanto, consideraron que era un efecto positivo sobre la
gravedad del insomnio.®® En la misma linea que el anterior, otro estudio sefial6 que
caminar en la segunda mitad del embarazo previene la aparicion de insomnio en el tercer
trimestre del embarazo (las gestantes que caminaban tenian un 33 % menos de insomnio

que las que no caminaban).®¥
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También un programa de tele Pilates en el hogar, de 8 semanas de duracion, mostré un
alivio del insomnio inducido por el embarazo.®®

Al comparar las percepciones de la imagen corporal y el bienestar psicologico entre
mujeres embarazadas que hacian ejercicio y las que no lo hacian, observaron que las que
lo practicaron tuvieron una frecuencia reducida de sintomas somaticos, ansiedad e
insomnio, y un nivel mas alto de bienestar psicol6gico.

Por altimo, se ha informado de asociaciones entre calidad de vida, actividad fisica e
insomnio durante el embarazo. La actividad fisica total y ligera se correlacion6
positivamente con la salud psicolégica y las relaciones sociales. Los deportes/ejercicios
mostraron correlaciones positivas con varios dominios de calidad de vida y el insomnio
se asoci6 con una disminucion en todos los dominios de la calidad de vida.(™

Los trastornos del suefio tienen una gran prevalencia en las mujeres embarazadas, por ello
la calidad del suefio se considera una preocupacion prioritaria a la que se enfrentan las
gestantes.

Los citados trastornos se han correlacionado con un mayor riesgo de resultados adversos
del embarazo, incluidas tasas mas altas de cesareas, trabajo de parto mas prolongado, una
mayor percepcion del dolor, la incomodidad del trabajo de parto, partos prematuros,
desarrollo de sintomas depresivos durante el embarazo y depresion posparto, riesgo de
diabetes gestacional e hipertension gestacional.

La mayoria de los estudios sobre los efectos de la actividad fisica/ejercicio sobre el suefio,
durante el embarazo sefialan una asociacion positiva (a mayor actividad fisica/ejercicio,

mejor suefo).

Consideraciones finales

Los trastornos del suefio se han correlacionado con un mayor riesgo de resultados
adversos del embarazo.

La terapia farmacoldgica para el insomnio tiene varios efectos secundarios, sin embargo,
el ejercicio fisico es una de las posibles alternativas no farmacoldgicas que tiene un
impacto positivo para mejorar la calidad del suefio, el cual, realizado durante la gestacion,

daria lugar a mejores resultados del embarazo.
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