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RESUMEN

El propésito de este estudio fue observar la evolucién de estado de animo a lo largo de un
programa de actividad fisica en mujeres embarazadas. Para ello se seleccionaron un total de 15
mujeres gestantes (32,14 + 2,59 afios; 64,72 + 7,81 kg; 163,20 £ 8,46 cm) que voluntariamente
accedieron a la realizacion del estudio. Llevaron a cabo un programa de actividad fisica de seis
semanas de duracion, durante el cual se controlo la masa corporal, y donde se evalud la
evolucion del Perfil de los Estados de Animo por medio del POMS de 15 items, adaptado al
castellano por Fuentes et al. (1995). Los resultados muestran que no existe una variaciéon en
cuanto al factor Depresion y Colera, si existiendo una evolucion cuanto a la Tension y el Vigor,
que tienden a descender en la segunda parte del programa de actividad fisica. En cuanto a la
Fatiga, evoluciona de manera estable a lo largo de la intervencion para descender
significativamente al final del programa.

PALABRAS CLAVE
Estado de animo, mujer, gestacion.

USE OF THE POMS DURING A PHYSICAL ACTIVITY PROGRAM IN AQUATIC
ENVIRONMENT FOR PREGNANT WOMEN.

ABSTRACT

The purpose of this study was to observe changes in mood states in a program of physical
activity in pregnant women. We selected 15 pregnant women (32.14 + 2.59 years, 64.72 + 7.81
kg, 163.20 + 8.46 cm) who agreed voluntary to the study realization. They followed physical
activity program for six weeks, during which body mass was watched and the evolution of the
Profile of Mood States by means of POMS, of 15 items, adapted into Spanish by Fuentes et al.
(1995) was evaluated. Results show that there is no variation in the Depression and Anger factor,
but there is an evolution respected to the Tension and Vigor, which tend to descend on the
second part of the physical activity program. As for the Fatigue, evolves steadily throughout the
intervention to decrease significantly at the end of the program.
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O USO DO POMS DURANTE UM PROGRAMA DE ATIVIDADE FiSICA NO MEIO AQUATICO
EM MULHERES GRAVIDAS.

RESUMO

O propésito deste estudo foi de observar a evolugdo do estado de animo durante um programa
de atividade fisica em mulheres gravidas. Para tal, foram selecionadas um total de 15 gestantes
(32,14 £ 2,59 anos; 64,72 + 7,81 kg; 163,20 * 8,46 cm) que voluntariamente aceitaram participar
deste estudo. Elaborou-se um programa de atividade fisica com duragéo de seis semanas, onde
se controlou a massa corporal e a evolugdo do Perfil do Estado de Animo através do método
POMS de 15 itens, adaptado ao castelhano por Fuentes et al. (1995). Os resultados mostraram
que néo existe uma variagdo no fator Depressao e Cdlera, e sim uma evolugéo a respeito da
Tens&o e do Vigor, tendo uma tendéncia em descender na segunda parte do programa de
atividade fisica. Ao respeito a fatiga, evolucionou de maneira estavel durante a intervengéo e
descendeu significativamente ao final do programa.

PALAVRAS CHAVE
Estado de animo, mulher, gravidez.

INTRODUCCION

La valoracion del estado animico mediante el cuestionario Perfil de los Estados de
Animo (POMS) adaptado al espafiol por Balaguer, Fuentes, Melia, Garcia-Mérita y Pons, (1994)
es frecuentemente utilizado para identificar los efectos psicoldgicos del entrenamiento y la
competicion en deportistas. En el trabajo con deportistas, el POMS ha demostrado poseer una
enorme utilidad cuando se aplica periodicamente ya que permite establecer relacion entre el
estado de animo del atleta y la situacion en la que se encuentra (Barridos, 2002). De hecho,
algunos autores afirman que aparecen modificaciones en el perfil de estado de animo en
deportistas cuando estan sometidos a un sobreentrenamiento (Andrade, Arce y Seoane., 2000;
Morgan, Costill, Flyenn, Raglin y O"Connor, 1988). Tal es asi, que diversos autores lo consideran
adecuado para el seguimiento psicolégico del sobreentrenamiento y la fatiga ya que permite
detectar variaciones emocionales producto de una inadecuada asimilacion del entrenamiento
(Bonete, Moya y Suay, 2009; Morgan et al., 1988; Suay, Ricarte y Salvador, 1998).

Los estudios relacionados con el empleo de este cuestionario, han sido mas empleados
en deportistas, siendo una variable menos utilizada en sujetos que realizan un entrenamiento
fisico con un objetivo saludable y no competitivo. No obstante, si se ha visto que sujetos que
realizan una actividad fisica regularmente muestran beneficios, entre los que aparecen
sensaciones de bienestar subjetivas, asi como mejores estados de &nimo (O’Neil, Dunn y
Martinswen, 2000). A su vez, se ha empleado satisfactoriamente en personas lesionadas para
ver la evolucion del estado de animo frente al tiempo de recuperacion (Abenza, Olmedilla, Ortega
y Esparza, 2009; Abenza, Olmedilla, Ortega y Garcia-Mas, 2010).

Pese a que los efectos del ejercicio fisico cronico (entrenamiento) sobre el bienestar
psicolégico son menos claros que los del ejercicio agudo (al menos en poblaciones no clinicas),
generalmente se acepta que la practica regular de actividad fisica es util en la prevencion de los
trastornos psicologicos, y que las personas fisicamente activas manifiestan sensaciones
subjetivas de bienestar y otros beneficios de caracter psicologico tales como un mejor estado de
animo (Raglin, 1990). Morgan (1988) afirma que mediante la aplicacion del POMS se ha
constatado que las personas fisicamente activas obtienen puntuaciones en los pardmetros
negativos, por debajo de la media, mientras que en parametros positivos (vigor), se obtienen por
encima.

El empleo del POMS en mujeres gestantes ha sido muy escaso. Esté constatado que
existe un cambio a nivel animico en la mujer gestante, debido a las modificaciones a nivel
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hormonal y fisioldgico, asi como por el aumento de la inseguridad y/o expectativa producida
segun se acerca el final del embarazo (Behrman, Kliegman y Jenson, 2004; Donat, 2001).
Incluso Bodnar, Wisner, Moses-Kolko, Sit y Hanusa (2009) afirma que existe una relacion entre
el incremento del IMC con el riesgo de padecer un trastorno depresivo mayor.

Por lo tanto, el objetivo de este estudio es observar la evolucion del estado de animo en
mujeres embarazadas a lo largo de un programa de actividad fisica en el medio acuético de seis
semanas de duracion, para con ello contemplar si el empleo de este cuestionario puede ser de
utilidad préactica para controlar las cargas de ejercicio fisico en una poblacién de estas
caracteristicas.

METODO
Participantes

La muestra estuvo compuesta por 15 mujeres gestantes (32,14 + 2,59 afios; 64,72
7,81 kg; 163,20 + 8,46 cm) que voluntariamente accedieron a la realizacién del estudio, ademas,
fueron informadas acerca de los procedimientos, riesgos y beneficios del estudio, firmando una
carta de consentimiento informado al comienzo del mismo.

Para seleccionar los sujetos experimentales se realizé un muestreo intencional opinatico,
ya que los sujetos debian cumplir con los siguientes requisitos o criterios: a) Ser mayor de edad;
b) Estar en proceso de gestacion de mas de 3 meses; ¢) No estar en un proceso de gestacion
multiple; d) No presentar ningun tipo de patologia o lesion incompatible con el programa; e) No
realizar otro tipo de actividad que pudiese influir negativamente en el programa; f) No consumir
ningun tipo de medicamento que pudiese influir en el programa.

Procedimiento

Las embarazadas llevaron a cabo un programa de actividad fisica en el medio acuatico
de 6 semanas de duracion, 3 veces por semana con una duracién de 50 - 60 minutos y al 55 al
60% de la frecuencia cardiaca méxima tedrica, segun planificacién. La primera sesién y la ultima
fueron con la misma carga de entrenamiento (figura 1). Todas las sesiones se realizaron en una
piscina climatizada, con una temperatura ambiente de 26°C y una temperatura del agua de 27-
29°C. La duracién completa de la sesion se llevd a cabo en una piscina profunda de 1,80 m,
empleando diversos materiales especificos del medio acuatico.

Semanas 1L z 3 4 3 &

Diuracidn min} 50 |50 |60 | 60 ) 60 | 60 | G0 | 60 |60 |60 |60 | &0 | 60 | 6O | &0 | 6O | 50 | 50

Intensidad [3) 50 |50 |50 |50 |55 |55 |55 |55 |55 |40 |60 |60 |55 )55 |55 |55 |50 )50

Figura 1. Evolucién de la carga de entrenamiento a lo largo del programa de actividad fisica en el medio acuatico.

Todas las semanas se controlé la masa corporal. Para ello, en el mismo dia de la
semana, a la misma hora y en la piscina, se procedia a su medicion estando las embarazadas
descalzas y con su traje de bafio. Se colocaban de pie sobre la bascula eléctrica y digital modelo
SECA (SECA LTD., Germany), que determinaba de manera automatica la masa corporal en
kilogramos. A su vez, las embarazadas completaron el cuestionario Profile of Mood States
(POMS) (McNair, Lorr y Droppelman, 1992) en la version reducida de 15 items, adaptada y
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validada al espafiol (Fuentes, Balaguer, Melid y Garcia-Mérita, 1995). En esta version, se
incluyen cuatro escalas de afectos negativos, Depresion, Tensién, Cdlera y Fatiga, y una escala
de afecto positivo, Vigor. El cuestionario se administré semanalmente, durante todo el programa
de actividad fisica, y fue completado en un ambiente relajado y tranquilo, realizando la valoracién
de como habia sido la semana incluido el dia que se completaba. Cada uno de los items debia
ser completado con una escala tipo Likert definida con una escala de 0 nada, a 4 muchisimo.
Este cuestionario ha sido ampliamente empleado para deportistas adultos (Andrade et al., 2000;
De la Vega, Ruiz, Garcia-Mas, Balagué, Olmedilla y Del Valle, 2008; Hernandez, Torres-Luque y
Olmedilla, 2009) y aplicado a deporte, en procesos de lesidn y recuperacion (Abenza et al., 2009;
Abenza et al., 2010).

Andlisis estadistico

Los datos fueron analizados mediante el paquete estadistico SPSS 15.0 para su
posterior tratamiento. Se calcularon los valores medios + desviacion tipica de cada una de las
variables a lo largo de las semanas. A continuacion se realizd un analisis de varianza de
medidas repetidas para ver el efecto del tiempo en cada una de las variables analizadas.

RESULTADOS ,
Evolucion del Perfil de Estados de Animo (POMS)

En la tabla 1, aparece la evolucién del POMS a lo largo de las 6 semanas del programa
de actividad fisica en el medio acuético.

Tabla 1. Valores promedio y desviacion tipica del Perfil de estados de Animo a lo largo del programa de actividad fisica en el
medio acuatico.

Variables Semana1 Semana?2 Semana3 Semana4 Semana5 Semana6 P Valor

45,40 44,20 43,80 44,66 44,06 43,66

Depresion +427  +376  +437  +427  +375  +289 705

Vigor 49,06 48,93 50,80 49,60 44,80 49,46 057
+792  +388  +655  +341 +519  +440 !

Colera 43,73 45,80 42,46 42,00 44,13 45,73 013
+428  +508  +£304  +316  +482  +493 !

Tonsion 46,06 45,60 40,86 36,00 38,00 34,73 020°
+1369  +887  +881  +318  +435  +265 !

o 44,26 50,20 47,93 49,80 50,20 40,93

atiga ,001

+ 5,92 + 7,58 +8,57 +9,03 + 4,60 +4,78

*p<.05-, *** p<.001

Depresion

Tras la aplicacion del andlisis de la varianza de un factor con medidas repetidas no se
han observado diferencias estadisticamente significativas en el factor Depresion entre los
diferentes momentos de las mediciones (Fs 70=,993, p=.705).

Vigor

Puesto que el nivel critico asociado a la prueba de esfericidad de Mauchly del factor
Vigor es menor de .05 (p=.015), no puede asumirse esfericidad, por lo que las decisiones sobre
los efectos intra-sujeto se basaradn en los controles multivariados. En este sentido, puede
afirmarse que el efecto del factor momento tiene tendencia a la significacién (Fs=3,175) (figura
2).
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Figura 2. Valores medios del factor Vigor a lo largo del programa de actividad fisica

Mas concretamente, al comparar los efectos principales, se aprecia tendencia a la
significacion entre la semana 5, y la semana 4 y 6 respectivamente (figura 2).

Colera
Puesto que el nivel critico asociado a la prueba de esfericidad de Mauchly del factor

Colera es menor de .05 (p=.013), no puede asumirse esfericidad, por lo que las decisiones sobre
los efectos intra-sujeto se basaran en los controles multivariados. En este sentido, puede
afirmarse que el efecto del factor momento de la medicion es significativo (Fs=5,162), por lo que
el valor del factor Vigor no es el mismo en los momentos registrados (figura 3).

Colera

Medidas
i

T T T T T T
1 2 3 4 5 6

semanas

Figura 3. Valores medios del factor Célera a lo largo del programa de actividad fisica.

Mas concretamente, al comparar los efectos principales, se aprecia un descenso
significativo en las semanas 3 y 4 respecto al resto de semanas (figura 3).
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Tension

Puesto que el nivel critico asociado a la prueba de esfericidad de Mauchly del factor
Tension es menor de .05 (p=.000), no puede asumirse esfericidad, por lo que las decisiones
sobre los efectos intra-sujeto se basaran en los controles multivariados. En este sentido, puede
afirmarse que el efecto del factor momento de la medicién es significativo (Fs=4,532, p<.05), por
lo que el valor del factor Tension no es el mismo en los momentos registrados (figura 4).

Tensién

47,54

45,0

42,54

Media

40,04

37,54

35,04

semanas

Figura 4. Valores medios del factor Tensién a lo largo del programa de actividad fisica.

En concreto, al compara los efectos principales, se aprecian diferencias
estadisticamente significativas entre la semana 2 y la semana 4 y 6 respectivamente (figura 4).

Fatiga

Puesto que el nivel critico asociado a la prueba de esfericidad de Mauchly del factor
Fatiga es menor de .05 (p=.000), no puede asumirse esfericidad, por lo que las decisiones sobre
los efectos intra-sujeto se basaran en los controles multivariados. En este sentido, puede
afirmarse que el efecto del factor momento de la medicion es significativo (F5=10,230, p<.05), por
lo que el valor del factor Fatiga no es el mismo en los momentos registrados (figura 5).

Fatiga

524

504

48

44
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404
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Figura 5. Valores medios del factor Fatiga a lo largo del programa de actividad fisica.
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Mas concretamente, al compara los efectos principales, se aprecian diferencias
estadisticamente significativas entre la semana 6 y la semana 2 y 5 respectivamente (figura 5).

DISCUSION

En este estudio se muestra el empleo del Perfil de los Estados de Animo (POMS), a lo
largo de un programa de actividad fisica en el medio acuatico para mujeres embarazadas. En
este sentido, el uso del POMS puede aportar datos interesante durante este proceso de
gestacion que ofrece multitud de cambios a nivel fisico y psicoldgico.

Si se observa la evolucion del factor Depresién a lo largo del programa de actividad
fisica, éste no ofrece cambios significativos a lo largo del programa (tabla 1). En poblacion
deportista, se ha visto como el factor Depresién y Célera y/o Confusion tienden a incrementarse
cuando las cargas de entrenamiento también lo hacen (Morgan et al., 1988; Rouveix, Duclos,
Gouane, Beauvieux y Filaire, 2006; Bonete et al., 2009). Sin embargo, el hecho de que el factor
Depresion no obtenga cambios a lo largo del periodo, da muestras de cémo la actividad fisica
puede mantener este estado animico sin variacion, y ademas, que la carga del programa de
entrenamiento, esté bien dirigida para el grupo de mujeres gestantes, no siendo algo negativo
para ellas. Por el contrario, el factor Cdlera desciende en las semanas 3 y 4, coincidiendo con el
incremento del factor Vigor, lo cual, lo que marca que las cargas de entrenamiento estan
adecuadas para las mujeres gestantes.

Destaca el factor Vigor, el cual ofrece variaciones a lo largo del programa de actividad
fisica, cercanas a la significacion estadistica (figura 2). Mas concretamente, se produce un
descenso pronunciado en la semana 5. El Vigor es la variable positiva dentro del POMS
(Fuentes et al., 1995), la cual tiende a incrementarse en momentos competitivos en estudios con
deportistas (Hernandez et al., 2009; Huttunen, Kokko y Ylijukuri, 2004). En el presente estudio, el
Vigor se mantiene en las primeras dos semanas, para después producir un incremento en la
semana 3 y un descenso en la semana 5, respecto a la semana 4 y 6 fundamentalmente (figura
2). El' hecho de que se produzca un mantenimiento, incluso un incremento del Vigor a lo largo de
las primeras semanas es un indicador positivo, que da muestras del efecto positivo del programa
de actividad fisica. No obstante, se produce una bajada brusca y significativa en la semana 5, la
cual coincide con el momento donde la carga de entrenamiento es ligeramente méas elevada, y
donde las embarazadas pueden percibir el final del programa. El Vigor, es un factor que tiende a
estar elevado en momentos competitivos en deportistas (Hernandez et al., 2009), sin embargo,
va a depender del momento, incluso de la especialidad deportiva, ya que por ejemplo en atletas
se ha encontrado incluso un descenso pronunciado del factor Vigor (Ribeiro de Macedo et al.,
2007). Esta disminucion puede achacarse a que la embarazada a lo largo de su gestacion
experimenta una modificacion de su organismo tan grande que poco a poco, y principalmente en
el segundo y tercer trimestre, se encuentra con mas dificultad para seguir con su ritmo de vida
diario. El aumento de volumen y de masa corporal influye en gran medida en esta sensacion. A
su vez, llama la atencién como el factor Tension disminuye, ya que la futura madre, esta en un
momento donde percibe el feto, y va admitiendo la situacion, y hace todo lo posible porque el
nifio se encuentre bien (Behrman et al., 2004). El hecho de que a lo largo de un programa de
actividad fisica, la Tension tienda a disminuir, segun evoluciona el mismo es un efecto positivo
en la mujer gestante.

Por Ultimo, el factor Fatiga, se incrementa de la primera a las siguientes semanas del
programa, para disminuir de manera significativa en la Ultima semana (tabla 1). La Fatiga es un
factor que tiende a incrementarse en procesos donde el sujeto esté fatigado, y a descender en
periodos cercanos a la competicion, siempre hablando de poblaciones deportistas (Hernandez et
al., 2009; Suay et al., 1998). Sin embargo, el objetivo de este programa de actividad fisica es el
mantenimiento de la mujer embarazada, para que su proceso de gestacion sea lo mas
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beneficioso posible para el futuro bebé. En este sentido, se observa un incremento de Fatiga de
la primera a la segunda semana, aspecto l6gico ya que conlleva una situaciéon nueva para la
gestante, a pesar de que este primer incremento no se detecte con diferencias estadisticamente
significativas. A su vez, la Fatiga se mantiene constante a lo largo del programa, mientras los
cambios a nivel anatomico son mas patentes. Destaca el hecho de que la Fatiga descienda en la
ultima semana del programa de actividad fisica, donde la carga de entrenamiento baja, siendo de
unas caracteristicas similares a la semana 1 (figura 5). Esto muestra una adaptacioén en la mujer
embarazada, que desde el punto de vista del estado de animo es un efecto positivo del programa
de actividad fisica.

Por lo tanto, de manera general, se puede observar como un programa de actividad
fisica en el medio acuatico conlleva una serie de modificaciones en el estado de animo en
mujeres embarazadas, que pueden servir de orientacion a la hora de la prescripcidn del ejercicio,
asi como una herramienta Util de aplicacion de este cuestionario a una poblacién diferente a la
deportista.

CONCLUSIONES

El empleo el POMS a lo largo de un programa de actividad fisica en el medio acuatico
para mujeres embarazadas es una herramienta util y de fécil aplicacién que puede aportar
informacidn de interés en cuanto a la prescripcion y el seguimiento de la actividad fisica.

A pesar de los multiples cambios que se producen a lo largo del proceso de gestacion, la
realizacion de un programa de actividad fisica en el medio acuatico, ofrece un perfil positivo en el
estado de animo de la mujer embarazada.
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