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n la actualidad, se observa un incre-

mento en la oferta de actividades

deportivas dirigidas a mujeres emba-
razadas, como la natacién, el yoga y el
Método Pilates (MP), que pueden practi-
carse durante la gestacién. Sin embargo,
muchas gestantes expresan dudas sobre los
beneficios de estas actividades, inquietudes
gue suelen plantearse en las consultas de
control prenatal. En este contexto, resulta
fundamental individualizar la orientacién
brindada a cada gestante para facilitar la
eleccion de la actividad mds adecuada. No
obstante, esta seleccién debe estar alineada
con las recomendaciones de las sociedades
cientificas (M y adaptarse a las particularida-
des de cada embarazo.

Desde esta perspectiva, surge la pre-
gunta: ées el MP es realmente beneficioso
para las mujeres embarazadas? Para res-
ponder con base en la evidencia cientifica
es imprescindible disponer de informacién
actualizada y veraz, con el objetivo de ofre-
cer una atencién de calidad en la practica
clinica. Las Guias y Procesos Asistencia-
les proporcionan informacién actualizada

sobre la actividad fisica durante el emba-
razo, aungue es importante analizar siinclu-
yen aspectos especificos sobre el MP.

El MP es ampliamente conocido vy, en
muchos casos, se asocia al uso de pelotas
de diversos tamafios para la realizacién de
gjercicios. Sin embargo, el MP va mas alla
de esta percepcién general. Se trata de una
actividad fisica estructurada que combina
ejercicios de fuerza y flexibilidad con un
enfoque en el control muscular, la postura
corporal y la respiracion. Su practica requ-
lar aporta beneficios tanto fisicos como psi-
colégicos. Ademas de estos efectos, diver-
sos estudios han sugerido que el MP influye
positivamente en la calidad de vida de las
gestantes(2).

Lacalidad de vidamaternaes unaspecto
relevante en la atenciéon prenatal, aun-
gue en muchas guias clinicas no se aborda
explicitamente. De acuerdo con la literatura
cientifica, la calidad de vida en gestantes
puede verse afectada por multiples facto-
res(3). Considerando el impacto positivo del
MP en este dmbito, seria recomendable que
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las guias asistenciales integraran la
promocion de esta practica, junto con
otras estrategias dirigidas a mejorar el
bienestar de las gestantes.

En este sentido, los profesionales
sanitarios, incluyendo a las matronas
y a otros especialistas en la atencién
prenatal, desempefian un papel clave
en la difusién de informacién basada
en la mejor evidencia cientifica dispo-
nible. En aquellas localidades donde se
disponga de acceso al MP no se deberia
desaprovechar la oportunidad de reco-
mendar esta actividad, resaltando sus
beneficios respaldados por la literatura
cientifica.

El MP es una actividad segura,
adaptable a las diferentes etapas del
embarazo y que no requiere equipa-
miento complejo ni condiciones espe-
ciales para su préctica.

¢Es realmente beneficioso el Pila-
tes? La evidencia sugiere que si. @
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