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Programa de actividad

fisica para diferentes
grupos de poblacion




Protege contra el avance de
enfermedades cronicas

Enlentece la pérdida de fuerza,
resistenciay movilidad

\/
Mejora la condicion fisica

Permite realizar mas facilmente la
tareas cotidianas de la persona

\/
Ayuda a bajar peso y a mantenerlo

\/
Mejora la sensacion de bienestar
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Mejoray prevencion
de la salud

vCambio estilo de vida

\/
Alarga esperanza de vida

v

Bienestar psicologico

\/
Adaptacion al medio ambiente




Aterosclerosis

\/
Hipertensidn

Obesidad

\/
Enfermedades pulmonares

\/
Osteoartritis, osteoporosis,

diabetes




| Obesidad
Diabetes

\ 4
Asma (- brocoespasmo)

\/
Mejora del estrés

v

Fibrosis quistica (drenaje bronquial)




l

Relacion con habitos de vida
Factores de riesgo: tabaco, hipertesion...

vindice de recuperacion

cardiaca (IRC)
Tras una prueba de valoracion de esfuerzo

‘La persona mas activa percibe
mejor su estado de salud
Sélo habitos vida y IRC, NO HIGIENICOS!




Caminar
v habitualmente

Subir y bajar escaleras

v

Excursion por la montana

v

Nadar en la playa o piscina

Trote suave por zonas adecuadas




ASPECTOS METODOLOGICOS
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Vital para el
crecimiento

\/

El deporte y el juego,
desarrollo psicomotor
y psicosocial

\/
Evitar sobrecargas

\/
Iniciacion deportiva progresiva




Terapia natural

\/
Higiénica

A 4
Divertida

'Se adapta a todas las edades

v

Libertad de accion




Conse

| Regular y continuado
| Calzado deportivo
Ropa comoday de algodon

\/
Alimentacio equilibrada

\4
Ante cualquier malestar general,
desistir del ejercicio fisico

v_. - , . ..
Ejercicio fisico al servicio de |la salud
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Sin factores de riesgo

v

v

Con enfermedad reumatica

v

Con enfermedad respiratoria

v

Con patologia cardiovascular
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Prueba de esfuerzo maximo
Exploracion fisica de base completa

v . - - 7 .
Ejercicio aerobico
Movilizacion grandes masas musculares

\/
Natacion, ciclismo, gimnasia...
Aumento de la fuerza y estado funcional
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Prueba de esfuerio en
C|cloergomeﬁ‘
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Fc antes del Inicio de la
prueba de esfuerzo
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Fc durante la prueba de
esfuerzo
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L oS facteres ae riesc

l

Consumo de tabaco

\/
Hipertension

Obesidad

v

Niveles elevados de
colesterol en la sangre
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|

Prueba esfuerzo maximo
Exploracion fisica de base completa

\

Ejercicio aerobico
Pautas individualizadas de tareas diarias

v

Frecuencia, duracion, intensidad
y progresion A tener en cuenta




Ejercicio adaptado a cada
situacion clinica

v

Caminar, pasear, bicicleta
ergomeétrica, nadar

\/
Supervision medicay técnico-
deportiva




Programa muy flexible
y adaptado

v

Entrenamiento especifico de
los musculos ventilatorios

v

El ejercicio solo es parte del
tratamiento (+ medicamentos)




Con| enienesauEsHelmaticas

Prueba de esfuerzo en
cicloergometro

v
Caminar, nadar, remo,
bicicleta ergomeétrica

v

Trabajo isomeétrico es el mas
adecuado, si hay dolor




Programa segun
limites de tolerancia

\4
Nadar, remo, bicicleta
ergometrica sin estres

Correr y esqui de fondo estan
contraindicados




l

Programa segun la
afeccion osea

v
Nadar, gimnasia, bicicleta
ergometrica

\/
La magnitud de la carga es un
factor muy importante




Mejorar la salud y alargar la
esperanza de vida:

CALIDAD DE VIDA

Un cambio del estilo de vida




Conclusiones

La actividad fisica

1 Mejora la salud y protege contra el avance
de enfermedades cronicas

2 Mejora la sensacion de bienestar, la
autonomia fisica y larelacion social

El ejercicio fisico
1 Desarrollo integral de la persona
2 Ensena a descubrir el uso del propio cuerpo

3 La persona se siente util en la sociedad
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