PRESCRIPCION
EJERCICIO



PASOS QUE DAREMOS..
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m CONCEPTOS GENERALES

BENEFICIOS DEL

EJERCICIO




DETERMINANTES DE SALUD

Genética ® Entorno

M Sistema Sanitario M Estilo de vida

“Una forma general de vida basada en la interaccion entre las condiciones
de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta
determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales”

OMS 1986




42 FACTOR DE RIESGO
Aumenta del 20- 30% el riesgo de mortalidad
13,4% de muertes podrian evitarse

Enfermedad atribuible

e E. cardiovascular un 19%
e DM tipo 2 un 31%

e Ca de mama 33%

e Ca de colon 31%.
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Disminucidn del riesgo de mortalidad y de enfermedades cronicas
Control del peso y disminucidn de la grasa corporal
Reduccion del riesgo cardiovascular
Reduccion de la resistencia a la insulina y aumento de la tolerancia a la glucosa
Mejora de la masa dsea y de la funcidon osteoarticular y musculotendinosa
Mejora del bienestar social y mental
Mejora del sueno
Mejora de la funcidn cognitiva

Reduccidn del riesgo de caidas, institucionalizacion y dependencia para ABVD

Enfermedades > L
) Sindrome metabdlico
cardiovasculares Osteoporosis

. Obesidad
DM tipo 2 Caidas

. - . Cancer de mama
Hipertension arterial Depresién

L . Cancer de colon
Dislipemias






DIFERENCIAR

ACTIVIDAD FiSICA

EJERCICIO FiSICO

DEPORTE



Deberia
aumentar el
ejercicio...

ACONSEJAR

PRESCRIBIR




Entrevista Motivacional

MANTENIMIENTO

Consolidacion.

ACCION

Practicamos el cambio.

PREPARACION
Decision firme de cambiar,

CONTEMPLACION

Empezamos a cuestionarnos el cambio.

PRECONTEMPLACION

No somos conscientes del problema.
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OPORTUNISTA
DE 2 - 10 MINUTOS



PAUTA DE ACTUACION

1. VALORACION

2. Recomendaciones de actividad fisica y
evitar sedentarismo

3. Consensuar objetivos progresivos

4. Planificar el seguimiento




) EPTEZARTOTAR ACCION.
VALORACION INICIAL -

i INDIVIDUALIZADA!

* EDAD, PATOLOGIAS DE BASE, TRATAMIENTOS

* NIVEL DE CONDICION FiSICA
* Podometros, acelerometros, Test, App s...

e Estadio de cambio se encuentra. Preferencias

* Metas asequibles.

“¢Realiza al menos 30 minutos al dia de actividad fisica

“¢Realiza periodos de tiempo sedentario de mas de 2 horas : : . o
moderada (por ejemplo, caminar a paso ligero) 5 o mas dias a

la semana?”

seguidas a lo largo del dia?”




Cuerpo de la Receta

. f
JUNTA DE EXTREMADURA LI CTga T-Te BT el T g Ty ey - :
Consejeria de Sanidad y Consumo 0 A'I:'I:idE nte no I_a_b.n.' ‘ai = - Ex trE m E n G d E S‘a | U d }
PRESCRIPCION PACIENTE (Mombre, apellidos, 2fio de nacimiento, |
(Consignar el preducte. En caso de medicamente: DCl o marea, forma nimera de identificacién). i
farmacéutica, via administracion, dosis por unidad, nimero unidades por envase). | i
DPS Posologia: E’
N® env. o A ’ A
EJERCICIO E INTENSIDAD 15
FRECUENCIA : =
Cada noras . {1 =
MEDICO Fecha 1 @
T o T T T L LT {Diatos de identficacion y firma) ! ! 1 0.
E ' ; Advertencias al farmacéutico 1 o~
5 i = | .o
: : | ] =
: : | 1 ®
! : ' ] .S
| | | - 1P
: ; 1| Sustituyo por: FARMACIA (Daros de identificacion, i e
hhhbbhbhbbb bbb bbbl + bbbl E’:’ﬁ;::“""‘ fecha de dispensacian y firma), ] O
i | " [ desabastecimienta A E
: | | [0 sisterna de precios de referencia i @
E ' : ] otros (indizar) i v
: ; '|  Firma del farmacéutico i Q
| = i 1

COMPONENTES DE LA PRESCRIPCION



TIPOS DE EJERCICIOS



EJERCICIOS DE RESISTENCIA

CAMINAR
CORRER
SENDERISMO
BICICLETA

NATACION...

Evitar sobrepasar el 70% de
la FC maxima




EJERCICIOS DE FUERZA

= Realizar de 8 a 10 ejercicios
diferentes

% = 1-5series de 5-25 repeticiones

w 7

= 2-3 minutos de descanso entre
series

: K Extensi . .
Upright Front Row nes mxiension® = Ejercitar cada grupo muscular 2
a 3 dias alternos a la semana



TABLA DE FUERZA GENERAL




EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

= Estirar entre 15-30
segundos

y #’ = 3-4 series por cada
estiramiento

= Evitar los “rebotes”






EJERCICIOS DE EQUILIBRIO




Tabla 3. Clasificacion de la actvidad fisica, en funcidn de la intensidad [MET)

Intensidad MET ml 0, kg min”
| Ligera <] <105

I Moderada J-b 105- 71
Il Vigorosa > b 571




Actividad

Planchar
Limpiar y quitar el polvo
Andar o pasear a 3-4 km/h

Pintar/Decorar

Andar a 4-6 kmvh

Pasar la aspiradora

Golf (caminando, sacando palos)
Badminton (por diversion)

Tenis (dobles)

Ir en bicicleta a 19-22 kmvh
Nadar estllo crol lento, a 45 m/min

Tenis (individuales)
Cormrer a 9-10 kmv/h

Cormrrera 10-12 km/h
Cormrera 12-14 km/h




RECOMENDACIONES DE LA OMS

Fracciones de trabajo de mas de 10 minutos

AF moderada 150 min /semana o AF vigorosa 75 min /semana o
combinaciones

AF moderada 300 min /semana o AF vigorosa 150 min /semana o
combinaciones

Mejor cuanto mas volumen

Trabajo de fuerza: 2 o mas sesiones /semana

Trabajo de flexibilidad 2 o mas sesiones /semana




Adultos de 65 anos en adelante

Nihos y jovenes de 5 a 17 anos

60 minutos AF aerdbica

A 4

Menores de 5 anos

Periodos sedentarios Pantallas




NIVEL BASICO

ACTIVIDAD

FRECUENCIA
SEMANAL

DURACION

INTENSIDAD

CAMINAR

EJERCICIOS DE
FUERZA

FLEXIBILIDAD

Todos o casi todos
los dias de la
semana

1-2diasala
semana

Todos o casi todos
los dias

Minimo 30’
Fracciones de 10,
hasta 60° en total

15 -30°

10 - 15°

3-5km/h
55 - 70% FC max

1 -2 series
6 — 8 ejercicios

8 — 10 ejercicios
2 veces cada uno



Situaciones ESPECIALES



NIVEL DE EVIDENCIATIPO A

Obesidad
Enfermedades cardiovasculares
Hipertension arterial
DM II
Osteoporosis
Dislipemias



ESTAS MEDIDAS NO SE

E m b araZzo GENERALIZAN PARA EMBARAZOS

DE RIESGO!

" Recomendaciones generales.
" Deportes desaconsejados.
" iCuando suspender la actividad fisica?

A

" Reduce el riesgo de preeclampsia y diabetes gestacionalm
" Reduce molestias asociadas al embarazo. {

" Beneficios para el bebé.



HABITOS EN LA ERACTICA DE ACTIVIDAD
FISICA

Hidratacion
Temperatura
Higiene postural
Vestimenta y calzado
Alimentacion saludable
Calentamiento y enfriamiento




MITOS

NO DISMINUYE EL PESO: MAYOR
RIESGO DE GOLPE DE CALOR

CALENTAR, MODERAR LA INTENSIDAD Y ESTIRAR BIEN.

EL ORGANISMO SOLO RECOGE LAS PROTEINAS QUE NECESITA.
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Hipocrates 460-380 a.C.




