
El Método Pilates adaptado al embarazo puede mejorar la salud mental, la percepción de bienestar y la condición física de gestantes sanas. En este estudio se realizó un ensayo 
clínico aleatorizado por preferencias en 108 mujeres, evaluando la implementación de sesiones del Método Pilates dentro de la Atención Primaria. Las sesiones grupales, dos 
veces por semana durante doce semanas, incluían ejercicios de fuerza, flexibilidad, control postural, respiración y relajación. Los resultados mostraron una mejora significativa 
en la salud mental y una tendencia positiva en la salud general del grupo experimental frente al control. Además, la intervención favoreció la interacción social, la creación de 
redes de apoyo y la adherencia a hábitos saludables, reforzando la prevención primaria y el bienestar integral. Estos hallazgos apoyan la inclusión del Método Pilates como 
herramienta complementaria en la atención prenatal, promoviendo un enfoque integral que combina beneficios físicos, psicológicos y sociales.

PALABRAS CLAVE // Método Pilates; Embarazo; Salud mental; Atención Primaria; Actividad física; Calidad de vida; Prevención.

Pilates Method during pregnancy can improve mental health, well-being perception, and physical condition in healthy pregnant women. This study conducted a preference-
based randomized clinical trial with 108 participants to evaluate the implementation of Pilates Method sessions within Primary Care. Group sessions, held twice weekly over 
twelve weeks, included strength, flexibility, postural control, breathing, and relaxation exercises. Results showed significant improvements in mental health and a positive trend 
in general health in the experimental group compared to the control. The intervention also enhanced social interaction, support network creation, and adherence to healthy 
habits, reinforcing primary prevention and overall well-being. These findings support incorporating Pilates Method as a complementary tool in prenatal care, promoting a holistic 
approach that combines physical, psychological, and social benefits.
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INTRODUCCIÓN

Durante el seguimiento del emba-
razo, las sesiones de Educación 
para el Nacimiento en Atención 

Primaria son esenciales para la aten-
ción prenatal, no solo como acompa-
ñamiento clínico, sino también como 
herramienta de promoción de la salud 
integral de la gestante. La atención 
prenatal va más allá de la vigilancia 
médica, ofreciendo un espacio para 
fomentar hábitos saludables, fortalecer 
la salud mental y favorecer la inclusión 
social, contribuyendo así a la reducción 
de riesgos maternos y neonatales y a 
la equidad en el acceso a recursos de 
apoyo (1,2).

La incidencia de ansiedad y depre-
sión en gestantes ha aumentado en las 
últimas décadas. Estos problemas de 
salud mental se asocian con mayores 
riesgos obstétricos y afectan la percep-
ción de la Calidad de Vida relacionada 
con la Salud (CVRS), interfiriendo en la 
capacidad de la mujer para afrontar el 
embarazo y participar en actividades 
sociales (1,2).

La actividad física estructurada 
durante la gestación, como el Método 
Pilates (MP) adaptado al embarazo, 
constituye una intervención no farma-
cológica eficaz que puede reducir la 
ansiedad y el estrés, mejorar la CVRS y 
prevenir trastornos psicosociales. Ade-
más, las sesiones grupales favorecen 
la interacción social y la creación de 
redes de apoyo, potenciando la salud 
social y el capital comunitario (3).

Este estudio evalúa la efectividad 
de un programa de MP en Atención Pri-
maria, considerando su impacto en la 
salud general, la salud mental y la per-
cepción de bienestar de las gestantes, 
con implicaciones para la medicina pre-
ventiva y las políticas de Salud Pública 
materna.

MÉTODOS Y DISEÑO

Para evaluar los efectos del MP 
adaptado al embarazo, se llevó 
a cabo un ensayo clínico aleato-

rizado por preferencias, diseñado para 
combinar la rigurosidad de un ensayo 
controlado con la consideración de la 
elección personal de las participantes, 
facilitando la adherencia y la viabili-
dad de la intervención en un contexto 
real de Atención Primaria. Este diseño 
resulta particularmente apropiado en 
estudios de promoción de la salud, 
donde la motivación de la participante 
y la percepción de autonomía influyen 
de manera significativa en la efectivi-
dad de la intervención. Desde la pers-
pectiva de Salud Pública, este enfoque 
permite estudiar la implementación de 
estrategias preventivas y de bienestar 
en condiciones cercanas a la práctica 
clínica habitual, aumentando la aplica-
bilidad de los hallazgos a la población 
general.

El estudio se desarrolló en el Hos-
pital Quironsalud Campo de Gibraltar, 
de Los Barrios (Cádiz), dentro del Pro-
grama de seguimiento del embarazo 
de Atención Primaria. Se invitó a par-
ticipar a todas las gestantes atendidas 

Este artículo tiene una licencia Creative Commons Atribución-NoComercial-SinDerivadas 4.0 Internacional. Usted es libre de Compartir (copiar y redistribuir el material en cualquier 
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Sin derivados (si remezcla, transforma o construye sobre el material, no puede distribuir el material modificado); Sin restricciones adicionales (no puede aplicar términos legales o 
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en el programa durante el periodo de 
reclutamiento, explicando de manera 
detallada los objetivos del estudio, la 
intervención propuesta y la posibilidad 
de elegir participar en el grupo expe-
rimental (MP) o en el grupo control 
(sin actividad física reglada). Un total 
de 108 gestantes aceptaron partici-
par: 58 integraron el grupo experimen-
tal y 50 formaron el grupo control. La 
selección de la muestra tuvo en cuenta 
criterios de inclusión como embarazo 
único, ausencia de patologías médicas 
que contraindicasen la actividad física 
y disponibilidad para asistir a las sesio-
nes de MP.

La intervención consistió en sesio-
nes de MP adaptadas al embarazo, dise-
ñadas para mejorar la fuerza, flexibili-
dad y control postural, al mismo tiempo 
que se incorporaban ejercicios respira-
torios y de relajación. Cada sesión fue 
dirigida por profesionales de Fisiotera-
pia capacitados en salud materna, con 
supervisión del equipo de Atención Pri-
maria para garantizar la seguridad y la 
adecuación de los ejercicios. Las sesio-
nes se realizaron con una frecuen-
cia de dos veces por semana durante 
doce semanas, cada una con una dura-
ción aproximada de sesenta minutos. 
El programa se estructuró de manera 
progresiva, ajustando la intensidad de 
los ejercicios según el trimestre de ges-
tación y las capacidades individuales 
de cada participante, promoviendo la 
adherencia y minimizando riesgos.

Para medir los resultados se uti-
lizó el cuestionario SF-36, validado 
en su versión española (4), un instru-
mento de salud general autoinformado 
que evalúa la calidad de vida relacio-
nada con la salud mediante treinta y 
seis ítems distribuidos en ocho dimen-
siones: función física; rol físico; dolor 

corporal; salud general; vitalidad; fun-
ción social; rol emocional y salud men-
tal. La puntuación máxima por dimen-
sión es de 100, interpretándose de la 
siguiente manera: 0-39, mala salud; 
40-59, salud moderada; 60-79, buena 
salud; y 80-100, excelente salud. La 
administración del cuestionario se rea-
lizó de manera individual, tanto antes 
de iniciar la intervención como al fina-
lizar el programa, en ambos grupos, lo 
que permite evaluar no solo los cam-
bios atribuibles a la intervención, sino 
también identificar tendencias gene-
rales en la percepción de bienestar y 
salud durante el embarazo.

El diseño del estudio se alinea con 
principios de Medicina Preventiva, ya 
que busca identificar estrategias que 
puedan reducir riesgos psicosociales 
y mejorar la salud general de la ges-
tante antes de que aparezcan proble-
mas clínicos significativos. Asimismo, 
la implementación de sesiones grupa-
les contribuye a la salud social, pro-
moviendo la interacción entre partici-
pantes, la creación de redes de apoyo 
y el fortalecimiento de habilidades de 
afrontamiento en un contexto comuni-
tario. La combinación de estas dimen-
siones asegura un enfoque integral, 
coherente con el modelo biopsicoso-
cial vigente en Atención Primaria y con 
los objetivos de promoción de la Salud 
Pública materna.

Para la comparación de variables 
cuantitativas entre grupos se empleó 
la prueba t de Student para muestras 
independientes, previa comprobación 
de la normalidad de los datos. En el 
caso de variables categóricas, se utilizó 
la prueba de chi-cuadrado. Asimismo, 
para analizar el efecto de la inter-
vención a lo largo del tiempo y entre 
grupos se aplicó un análisis de medi-
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das repetidas (ANOVA), lo que permi-
tió evaluar la interacción Tiempo por 
Grupo.

RESULTADOS

Un total de 108 gestantes acep-
taron participar en el estudio, 
distribuyéndose 58 en el grupo 

experimental (MP) y 50 en el grupo 
control (sin actividad física reglada) 
[Tabla 1]. La edad media fue de 32,±4,8 
años en el grupo experimental y 31,9±5,1 
años en el grupo control. Considerando 
la paridad, había 34 primíparas en el 
grupo experimental y 29 en el grupo 
control, así como 24 y 21 multíparas, 
respectivamente. En cuanto a antece-
dentes personales en salud mental, se 
registraron cuatro casos en el grupo 
experimental y tres en el grupo con-
trol, mientras que dos participantes de 
cada grupo seguían algún tratamiento 
psicológico durante el embarazo. No 
se observaron diferencias estadística-
mente significativas en las característi-
cas sociodemográficas y clínicas basa-
les entre ambos grupos (p>0,05), lo que 
respalda la comparabilidad inicial.

Los valores de los resultados se 
recalcularon siguiendo estrictamente 
el procedimiento de corrección esta-
blecido por los autores del SF-36 y las 
subescalas se transformaron a escala 
0-100, siendo plenamente interpreta-
bles y comparables con los valores nor-
mativos de referencia de la población 
española. Entre los hallazgos principa-
les, en la dimensión de salud general la 
interacción Tiempo por Grupo se apro-
ximó al umbral de significación estadís-
tica (p=0,051; Tabla 2), indicando una 
tendencia hacia una mayor mejora en 
la salud percibida por las mujeres que 
realizaron sesiones de MP en compara-
ción con el grupo control. Por su parte, 
la salud mental mostró una mejora sig-
nificativa en el grupo experimental 
frente al control (interacción Tiempo 
por Grupo, p=0,001; Tabla 2), eviden-
ciando una reducción de los niveles 
de ansiedad y depresión leves tras la 
intervención.

Adicionalmente, la participación 
en sesiones de MP mostró mejoras en 
vitalidad, rol emocional y funcionali-
dad física, aunque algunas no alcan-

Tabla 1
Características de la muestra.

Variable Grupo Experimental 
(n=58)

Grupo Control 
(n=50) p

Edad (años) 32,4±4,8 (22–41) 31,9±5,1 (21–40) 0,58

Primíparas, n (%) 34 (58,6%) 29 (58%) 0,94

Multíparas, n (%) 24 (41,4%) 21 (42%) 0,78

Antecedentes en salud mental, n (%) 4 (6,9%) 3 (6%) 0,85

Tratamiento psicológico durante el embarazo, n (%) 2 (3,4%) 2 (4%) 0,88
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zaron significación estadística. Desde 
la perspectiva social, las sesiones gru-
pales facilitaron la interacción entre las 
participantes, favoreciendo la creación 
de redes de apoyo, el intercambio de 
experiencias y el desarrollo de estra-
tegias de afrontamiento compartidas. 
Estos resultados refuerzan el valor de 
programas estructurados de actividad 
física adaptada durante el embarazo 
como herramientas de promoción de 
la salud física, emocional y social, com-
plementando la atención habitual en 
Atención Primaria.

DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES

Los resultados obtenidos concuer-
dan con estudios previos que indi-
can que el MP y otras formas de 

actividad física adaptada durante el 
embarazo pueden mejorar significa-
tivamente el bienestar psicológico y 
reducir síntomas leves de ansiedad y 
depresión (5,6). La integración de estos 
programas en Atención Primaria per-
mite trasladar estos beneficios a un 
entorno comunitario y accesible, refor-
zando estrategias de prevención pri-
maria y consolidando un modelo inte-
gral de atención que combina cuidado 
físico, emocional y social. La práctica 

regular de MP también puede contri-
buir a la adherencia a hábitos saluda-
bles y al fortalecimiento del bienestar 
general, lo que tiene un impacto directo 
sobre la prevención de complicaciones 
y la promoción de la Salud Pública y la 
Medicina Preventiva.

Cabe señalar que el diseño por pre-
ferencias puede implicar cierto sesgo 
de selección, dado que las participantes 
que eligieron formar parte del grupo 
experimental podrían tener mayor 
motivación para la práctica de activi-
dad física o mayor conciencia sobre la 
importancia del bienestar integral. Sin 
embargo, la similitud inicial entre los 
grupos y la significación de los cambios 
observados sugieren que la interven-
ción tuvo un efecto relevante y repro-
ducible en contextos similares.

Las sesiones grupales de MP 
fomentaron la interacción entre ges-
tantes, el intercambio de experien-
cias y la creación de redes de apoyo, 
elementos que contribuyen a la cohe-
sión social y actúan como protecto-
res frente a la ansiedad, el aislamiento 
social y otros factores de riesgo psi-
cosocial durante la gestación (7,8,9).  
A nivel comunitario, estas intervencio-

Tabla 2
Principales resultados del estudio.

Medida Grupo n
PRE POST

Medida Efecto p
SD SD

Salud 
General

Experimental 58 76,41 13,76 82,64 12,44 Salud 
General

Tiempo 0,006

Control 50 81,04 12,8 82,22 1,55 Tiempo por Grupo 0,051

Salud 
Mental

Experimental 58 69,10 10,7 72,69 9,66 Salud 
Mental

Tiempo 0,014

Control 50 69,52 12,95 66,48 12,06 Tiempo por Grupo 0,001
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nes facilitan la adherencia a estilos de 
vida activos, fortalecen la autonomía 
de la gestante y ofrecen alternativas 
seguras y de bajo coste que comple-
mentan la atención clínica habitual (10). 
En conjunto, los hallazgos refuerzan la 
necesidad de integrar programas de 
actividad física estructurada dentro 
de los Programas de Educación para 
el Nacimiento y seguimiento del emba-
razo, consolidando un enfoque integral 
y biopsicosocial que combine preven-
ción de complicaciones médicas, pro-
moción de hábitos saludables y apoyo 
emocional y social.

El MP adaptado al embarazo se 
perfila como una intervención comple-
mentaria, segura y efectiva. Su práctica 
mejora la condición física, reduce sín-
tomas leves de ansiedad y depresión, 
incrementa la percepción de control 
sobre el embarazo y favorece la viven-
cia global de esta etapa vital. Además, 
potencia la interacción social entre las 
gestantes y fortalece la adherencia 
a hábitos de vida saludables. En este 
estudio, se observó una mejora signifi-
cativa en la dimensión de salud men-
tal y una tendencia positiva en la salud 
general del grupo experimental, confir-
mando que el MP puede ser un recurso 
valioso dentro de la Atención Primaria 
para promover un embarazo más salu-
dable, integral y con mayor bienestar 
psicológico. 
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