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(@_ Justificacion

Abrir nuevos caminos en el bienestar del
embarazo y en la preparacion al parto, avalados
por nuestra experiencia personal y profesional.




Marco teorico-conceptual

El yoga como sistema de desarrollo integral
del ser humano

Actua sobre el
sistema
nervioso y las
las glandulas
endocrinas.

Combina el
ejercicio fisico
con la atencion

mental y la

respiracion.




Técnicas de yoga utilizadas

* Los estiramientos y las asanas (posturas de yoga) facilitan
una mayor conciencia corporal, proporcionan flexibilidad,
fortalecen la musculatura y estabilizan los ligamentos.

e La relajacion y la respiracion consciente movilizan la energia
y la circulacion de fluidos, oxigenan las células, disminuyen
el estrés y segregan endorfinas que aportan tranquilidad,
bienestar y equilibrio emocional.

e Las técnicas de visualizacion, concentracion y atencion
mental ayudan a la gestante a centrarse, a confiar en su
cuerpo y en si misma, a conectarse conscientemente con el
bebé y con el proceso que esta viviendo.




(@_ Objetivos

1. Valorar la utilidad de la practica de yoga en
la gestacion.

2. Valorar la utilidad del yoga durante la dilatacion vy
el trabajo de parto.

3. Ver si el entrenamiento con yoga en el embarazo
facilita los partos eutocicos sin peridural.

4. Valorar si los beneficios obtenidos con la practica
de yoga en la gestacion van mas alla del parto.




Metodologia

Estudio descriptivo

Encuesta realizada a una muestra de 70 mujeres
(35 de Cartagena y 35 de Granada) que han dado
a luz entre marzo y octubre del 2007 y que
habian practicado yoga con regularidad
desde el 4° - 5° mes de gestacion,

como minimo.




Variables utilizadas

Inicio de la practica de yoga

Bienestar percibido por la gestante en el curso
del embarazo.

Tipo de parto e inicio del mismo

Uso de técnicas de yoga en el parto y eficacia
percibida durante el trabajo de parto.

Uso de analgesia epidural
Beneficios en el posparto




Resultados cuantitativos

1. INICIO de tu PRACTICA DE YOGA:
En el embarazo: 91% Antes del embarazo: 9%

2. ¢, Crees que el YOGA influyo en el BIENESTAR de tu EMBARAZQO?:
Poco: 1% Bastante: 52% Mucho: 47%

3. Tu PARTO EMPEZO:
Espontaneamente: 89 % Fue provocado: 11%

4. Tu BEBE NACIO a través de un PARTO:
Espontaneo: 79%  Instrumentado: 10% Cesarea: 11%

5. Percepcion de EFICACIA de las técnicas del YOGA en la DILATACION:
Poco eficaces: 6% Bastante eficaces: 26% De gran ayuda: 68%

6. ¢ Usaste ANESTESIA EPIDURAL?
Si: 36% No: 64%

7. ¢ Te ayudo el yoga en el POSPARTO a relacionarte mejor con el bebé?:
Foca: g Bastante: 50% Mucho: 37%




<\@_ Interpretacion

* Objetivo 1

El estudio muestra que las gestantes consideran
que el yoga influyo favorablemente en el grado de
satisfaccion y bienestar de su embarazo.

Influencia del yoga en la satisfacciony
bienestar durante el embarazo

1%

O Poco
B Bastante
O Mucho




<\@_ Interpretacion

* Objetivo 2

El estudio muestra que las gestantes en trabajo
de parto, valoran muy positivamente la eficacia de
las técnicas de yoga en la fase de dilatacion.

Bienestar percibido por el uso de las
técnicas de yoga en la dilatacion

6%

O Poco eficaces
m Bastante eficaces
O De gran ayuda




<@_ Interpretacion

 Objetivo 3

El estudio muestra que el yoga por si mismo no
es factor suficiente para que las mujeres opten
por un parto sin peridural.

S A igual facilidad de
acceso a la analgesia
epidural solo las mujeres
sensibilizadas elegiran un
parto mas fisiologico y
natural.

poco eficaz bastante




Interpretacion

 Objetivo 3
Comparando poblaciones, y como conclusion indirecta, se
observa una posible relacion entre el mayor numero de

partos distocicos y el mayor uso de analgesia epidural
durante el trabajo de parto.

O Cesarea
TIPO DE PARTO B Instrumentado
O Normal

USO DE A. PERIDURAL m
O Sin

Cartagena Granada

Cartagena Granada




Interpretacion

* Objetivo 4

El estudio muestra que la influencia de lo aprendido en
yoga sigue siendo significativo en el posparto, si bien la
presencia del bebé introduce otras variables no
contempladas.

Influencia del yoga en larelacion posparto
con el bebé

13%

O Poco
B Bastante
O Mucho




Conclusiones

Como conclusiones generales del estudio, senalar que
las gestantes valoran satisfactoriamente el yoga en el
embarazo, perciben las técnicas como muy eficaces
durante el parto y que siguen valorando positivamente
lo aprendido en el posparto.

Percepcion del yoga en las distintas fases
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Visto lo cual me permito pensar que como matronas
deberiamos recomendar el yoga a las gestantes para
aumentar su bienestar fisico, psicoldégico y emocional.

Abriendo caminos en el cuidado de la mama...
para que pueda acompanar el viaje del bebe desde la
paz, armonia y tranquilidad que el yoga le brinda.




Este trabajo fue presentado en el 1" Congreso de la Asociacion

Navarra de Matronas celebrado en Pamplona en noviembre 2007
siendo merecedor del 22 premio de comunicacion oral




