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¿Por ¿Por quéqué es  es convenienteconveniente  hacerhacer
actividad actividad física?física?

Protege contra el avance deProtege contra el avance de
enfermedades crónicasenfermedades crónicas

Enlentece la pérdida de fuerza,Enlentece la pérdida de fuerza,
resistencia y movilidadresistencia y movilidad

Mejora la condición físicaMejora la condición física
Permite realizar más fácilmente laPermite realizar más fácilmente la
tareas cotidianas de la personatareas cotidianas de la persona

Ayuda a bajar peso y a mantenerloAyuda a bajar peso y a mantenerlo
Mejora la sensación de bienestarMejora la sensación de bienestar



BeneficiosBeneficios de la  de la actividad actividad físicafísica

Mejora Mejora y y prevenciónprevención
de la de la saludsalud

AlargaAlarga  esperanzaesperanza de vida de vida

CambioCambio estilo de vida estilo de vida

Bienestar psicológicoBienestar psicológico

AdaptaciónAdaptación al  al mediomedio  ambienteambiente



La La actividad actividad física física ayudaayuda a a
prevenir...prevenir...

AterosclerosisAterosclerosis

HipertensiónHipertensión

ObesidadObesidad

EnfermedadesEnfermedades  pulmonarespulmonares

OsteoartritisOsteoartritis, , osteoporosisosteoporosis,,
diabetesdiabetes



LaLa actividad actividad física  física ayuda ayuda aa
controlar...controlar...

ObesidadObesidad

Asma Asma (- (- brocoespasmobrocoespasmo))

DiabetesDiabetes

Fibrosis Fibrosis quística quística ((drenaje drenaje bronquial)bronquial)

Mejora Mejora del del estrésestrés



AutopercepciónAutopercepción del  del estadoestado
de de saludsalud

RelaciónRelación con  con hábitoshábitos de vida de vida

Índice Índice de de recuperaciónrecuperación
cardíaca (IRC)cardíaca (IRC)

La persona La persona más más activa activa percibepercibe
mejor su estado mejor su estado de de saludsalud

Tras Tras una una prueba prueba de de valoración valoración de de esfuerzoesfuerzo

Sólo hábitos Sólo hábitos vida y IRC, NO HIGIÉNICOS!vida y IRC, NO HIGIÉNICOS!

Factores de Factores de riesgoriesgo: : tabacotabaco, , hipertesiónhipertesión......



LaLa actividad actividad física física
a a cualquier edadcualquier edad

CaminarCaminar
habitualmentehabitualmente

Excursión Excursión por la por la montañamontaña

Subir Subir y y bajar escalerasbajar escaleras

NadarNadar en la  en la playa playa o piscinao piscina

Trote suave Trote suave por por zonas adecuadaszonas adecuadas



ASPECTOS METODOLÓGICOSASPECTOS METODOLÓGICOS

ACCIÓNACCIÓN ACTIVIDAD FÍSICAACTIVIDAD FÍSICA EJERCICIOEJERCICIO

CAMINARCAMINAR
CAMINAR PARACAMINAR PARA
IR DE COMPRASIR DE COMPRAS

CAMINAR CAMINAR 
4 4 kmkm DIARIOS DIARIOS



El El ejercicioejercicio  físicofísico  ((controladocontrolado))
hastahasta los 35  los 35 añosaños

Vital para elVital para el
crecimientocrecimiento

El El deporte deporte y el y el juegojuego,,
desarrollodesarrollo psicomotor psicomotor
y y psicosocialpsicosocial

EvitarEvitar sobrecargas sobrecargas

Iniciación deportiva progresivaIniciación deportiva progresiva



CaracterísticasCaracterísticas del  del ejercicioejercicio  físicofísico
((controladocontrolado))

Terapia Terapia naturalnatural

DivertidaDivertida

HigiénicaHigiénica

Se adapta a Se adapta a todas todas las las edadesedades

Libertad Libertad de de acciónacción



Consejos Consejos sobre el sobre el ejercicio físicoejercicio físico
((controladocontrolado))

Regular y Regular y continuadocontinuado
Calzado deportivoCalzado deportivo

Ropa cómoda Ropa cómoda y de y de algodónalgodón
Alimentació equilibradaAlimentació equilibrada

Ante Ante cualquier cualquier malestar general,malestar general,
desistir del desistir del ejercicio físicoejercicio físico

Ejercicio físico Ejercicio físico al al servicio servicio de la de la saludsalud



ASPECTOS METODOLÓGICOSASPECTOS METODOLÓGICOS

FORMA FÍSICAFORMA FÍSICA DEPORTEDEPORTE

CAMINAR 4 CAMINAR 4 kmkm
EN 15’EN 15’

CROSS ACROSS A
 SAN MIGUEL SAN MIGUEL



Ejercicio físicoEjercicio físico  ((controladocontrolado))  a partira partir
de los 35 de los 35 añosaños

SinSin factores de  factores de riesgoriesgo
Con factores de Con factores de riesgoriesgo

Con Con patología cardiovascularpatología cardiovascular

Con Con enfermedadenfermedad  respiratoriarespiratoria

Con Con enfermedadenfermedad  reumáticareumática



SinSin factores de  factores de riesgoriesgo  (+35 (+35 añosaños))

PruebaPrueba de  de esfuerzoesfuerzo  máximomáximo

EjercicioEjercicio  aeróbicoaeróbico

NataciónNatación, , ciclismociclismo, , gimnasiagimnasia......

ExploraciónExploración física de base completa física de base completa

Movilización grandesMovilización grandes  masasmasas  muscularesmusculares

AumentoAumento de la  de la fuerzafuerza y  y estadoestado funcional funcional



PruebaPrueba de  de esfuerzoesfuerzo
máximomáximo



PruebaPrueba de  de esfuerzoesfuerzo en en
cicloergómetrocicloergómetro



Fc antesFc antes del inicio de la del inicio de la
prueba prueba de de esfuerzoesfuerzo



Fc duranteFc durante la  la prueba prueba dede
esfuerzoesfuerzo



Ejercicio aeróbicoEjercicio aeróbico en casa en casa



Los factores de Los factores de riesgoriesgo

Consumo de Consumo de tabacotabaco

HipertensiónHipertensión

NivelesNiveles  elevadoselevados de de
colesterol en la colesterol en la sangresangre

ObesidadObesidad



Con factores de Con factores de riesgoriesgo

PruebaPrueba  esfuerzoesfuerzo  máximomáximo

EjercicioEjercicio  aeróbicoaeróbico

FrecuenciaFrecuencia, , duraciónduración, , intensidadintensidad
y y progresiónprogresión

ExploraciónExploración física de base completa física de base completa

PautasPautas  individualizadasindividualizadas de  de tareastareas  diariasdiarias

AA tener tener en en cuenta cuenta



Con Con enfermedadesenfermedades
cardiovascularescardiovasculares

EjercicioEjercicio  adaptadoadaptado a cada a cada
situaciónsituación clínica clínica

SupervisiónSupervisión  médicamédica y  y técnicotécnico--
deportivadeportiva

Caminar, Caminar, pasearpasear, bicicleta, bicicleta
ergométricaergométrica, , nadarnadar



Con Con enfermedadesenfermedades
respiratoriasrespiratorias

Programa Programa muymuy flexible flexible
y y adaptadoadaptado

El El ejercicioejercicio  sólosólo es  es parteparte del del
tratamientotratamiento  ((+ + medicamentosmedicamentos))

EntrenamientoEntrenamiento  específicoespecífico de de
los los músculos ventilatoriosmúsculos ventilatorios



Con Con enfermedadesenfermedades reumáticas reumáticas

PruebaPrueba de  de esfuerzoesfuerzo en en
cicloergómetrocicloergómetro

TrabajoTrabajo  isométricoisométrico es el  es el másmás
adecuadoadecuado, , si si hayhay dolor dolor

Caminar, Caminar, nadarnadar, remo,, remo,
bicicleta bicicleta ergométricaergométrica



Con Con prótesisprótesis de  de caderacadera

Programa Programa segúnsegún
límiteslímites de  de toleranciatolerancia

CorrerCorrer y esquí de fondo  y esquí de fondo estánestán
contraindicadoscontraindicados

NadarNadar, remo, bicicleta, remo, bicicleta
ergométricaergométrica  sinsin  estrésestrés



Con Con osteoporosisosteoporosis

Programa Programa segúnsegún la la
afecciónafección  óseaósea

La magnitud de la La magnitud de la cargacarga es un es un
factor factor muymuy  importanteimportante

NadarNadar, , gimnasiagimnasia, bicicleta, bicicleta
ergométricaergométrica



PerspectivasPerspectivas para el  para el futurofuturo

Un Un cambiocambio del estilo de vida del estilo de vida

CALIDAD DE VIDACALIDAD DE VIDA

MejorarMejorar la  la saludsalud y  y alargaralargar la la
esperanzaesperanza de vida: de vida:



Conclusiones

2 Enseña a descubrir el uso del propio cuerpo

1 Mejora la salud y protege contra el avancecontra el avance
de enfermedades crónicasde enfermedades crónicas

3 La persona se siente útil en la sociedad

2 Mejora la sensación de bienestar, la
autonomía física y la relación social

1 Desarrollo integral de la persona

La actividad física

El ejercicio físico
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