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* Mente y cuerpo
* Momentos de la vida
* Pilares de una buena salud

e COMO n0S movemos?

* Definiciones: Actividad fisica, inactividad fisica, ejercicio fisico y deporte.
* Beneficios del ejercicio fisico

* Higiene postural

* Barreras/opciones/higiene postural

e (Ponemos remedio?

* Concepto FIIT-VD
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o Expectativas

- Proyeccion
futuro...Exigencia personal,
[aboral.

o Salud

posicion, ambiente ...)

. —Personal (patologias,
- Estudios (master, . malestar)
doctorado...) |
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Mowmentos en la vida....

~Laboral (inestabilidad,

- Personas a tu cargo (hijos,
padres,...)

- Emociones (gestion)

O Situacién personal

"No pierdas el foco"

e oy v

"Cuidate, para poder
cuidar”
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i Pilares de una buena salud

N
Vida social
J
N
Descanso reparador
-
~
Ejercicio fisico
J
)
Actividad fisica activa,
alimentacion y habitos saludables
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Se define como cualquier movimiento corporal que implique la activacion de
nuestros musculos como, por ejemplo, realizar las tareas del hogar, iv a hacer
[a compra, asearse, desplazarse caminando, subir escaleras...

Todas estas actividades fisicas suponen un gasto de energia por encima del
[lamado metabolismo basal, que es la energia necesaria para realizar las
funciones corporales bdsicas para mantenernos con vida.
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Recomendaciones: vida activa
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N
I

Rango :
- recomendado

o bien

| . Al menos al menos
| entre l l 7

Beneficios para la salud y la aptitud fisica G\

minutos minutos
actividad actividad
fisica aerdbica de fisica aerdbica de
intensidad moderada intensidad vigorosa : i
_\W\F -\W\f- 1 L | L I | L I ! L I ! >
Sedentarismo 150 300 L. . .
o una combinacién equivalente a lo largo de la semana e el L

Figura 1: Curva dosis-respuesta
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DE SUFRIR 35 ENFERMEDADES CRONICAS

Booth, F.W., et al,, 2017, Physiological Reviews

- Enfermedad coronaria - Disfuncién endotelial

- Infarto de miocardio - Aterosclerosis
- Hipertensicn - Enfermedad arteril
- Hemostasia periférica

- Insuficiencia cardiaca - Trombosis venosa

Inactividad
- Resistencia a la insulina cardiormespirag, o
- Sarcopenia

- Sindrome metabélico ”
o - Distrofia muscular

S o
fisica e

- Disfuncion cognitiva

- Osteoporosis -
- Osteoartritis § !_IN“&;'I\ET'“D % -Depresion
- Fracturas o i 5 -Ansiedad
S
- Cancer de pecho
o 5 - Cancer de endometrio
= A LS PR ot : - Sindrome de ovarios poli-
- Dotor o0 quisticos
Disrstivo b - Diabetes gestacional
& - Disfuncién erectil

- Higado graso no alcohalico
- Cancer colorectal

- Diverticulitis
- Estrefiimiento , e
Clinic

Booth, FW. Lack of Exercise is a Major cause of Chronic Desease. American Physiological Society.Compr Physiol .|
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@)
d@ M uévete!

LIMITAR

el tiempo dedicado a
actividades sedentarias
Figura 2: Relacidn entre los

niveles de comportamiento

sedentario y actividad fisica S U ST ITU I R Lo

Adaptado de PAGAC

- -

Mas tiempo de sedentarismo

por mas actividad fisica

de cualquier intensidad
(incluso leve).

RIESGO BAJO D W @ =4 I

¥
Mds actividad fisica -JW\r, @ B ggrr‘écelonq
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El ejercicio fisico es un tipo especifico de
actividad fisica que se realiza con el objetivo de
mejorar la forma fisica y la salud.

— Es planificado
— Se realiza regularmente

— Requiere una duracion (20') e intensidad
suficientes: Definir un volumen e intensidad
adecuados en cada fase del entrenamiento es
parte de la plar ficacién y un aspecto
esencial. (FITT-VD)

7)) Clinic
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El deporte tiene como principal objetivo la diversidn y la competicién. Muchos juegos,
incluso algunos con minimas necesidades de actividad fisica, como puede ser el ajedrez, son
considerados deportes.

La practica de deportes variados puede tener efectos beneficiosos para la salud y la forma
fisica, pero también puede ocasionar problemas como lesiones, desequilibrios, sobreesfuerzos,
etc. Por esta razon, habitualmente los deportistas complementan su practica con la del
ejercicio fisico durante los entrenamientos.
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Efectos en el aparato locomotor

: _ EXERCISE
Evita dolores musculares y Systemic Cardiac Effects
articulares. Effects
Mejora el tono muscular, los reflejos, 2 eesona | Cardiac Growth
la coordinacién y el equilibrio e . "y cresspciteos Hypertrophy
. Hypertrophy MSTN AW e ErbBa ?Hyperplasia
Aumenta la fuerza y masa muscular Hypeipias s oF-/ A N —
- Fiber type switching ¢ 74 b d sc%[/mmm/p-.ml Cardi toct
Aumenta la movilidad articular. U AR SISIOPIOLEE s Il

/ =2 enos/NO Vischemic Injury
. . . 4
Mejora la resistencia 4 |
. . . 74l Function
Efectos en el sistema circulatorio Vist;’Jar 7 enos AStroke Volume
. . . P o VEGF SERCAZa, PLB ACardiac Output
Disminuye la frecuencia cardiaca 'f“;aSOj'eacf'V'f_y PGC-1a improved Ca k HarHiing
: : 0z 0 @ Aliviegeniaslc T-Tubule Organization
Disminuye la tension arterial
Disminuye el riesgo a padecer ; —_— Metabolism
e 7 AOx. Phosphorylation
] . AMPK Z AMPK ;
enfermedades coronarias wMeE_albsollslen_t s / AMMito. Biogenesis
nsuiin sensitivity rislf
AOx. Phosphorylation A
AMito. Biogenesis -,/ s Vascular -
. . . AAdipose “browning” ( ( y Nl AFlow, Va_soreact:fwly
Efectos en el sistema respiratorio ‘ A Angiogenesis
Aumenta la oxigenacion de los (/
tejidos.
Aumenta la capacidad respiratoria. Clinic

. > : Barcelona
Disminuye la sensacion de fatiga
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Beneficios psicolégicos y sociales

Aumenta las capacidades cognitivas.
Aumenta la sensacion de bienestar.
Mejora el estado de animo.
Ayuda al aprendizaje.
Establece valores positivos.
Mejora la calidad del sueiro.

Disminuye el estrés, la ansiedad y la
depresion

) Clinic
) Barcelona
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MADRID iHablamos de ejercicio?
El es uno de los
no medicamentosos tanto de prevencion primaria

como secundaria.
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Muchos airos de.....Malas posturas
b |
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Bavveras: No hago ejercicio
porque.....

No me gusta el
g

No tengo tiempo ——>  Me da pereza  —>

\’

No encuentro Yo ya me muevo

mucho, no me No tengo ningun
\2

Llueve, hace
calor....

—> Me juzgaran
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Consejos para una buena postura

Mientras estds en reposo

Sentados

o TR
Puedes escoger: de rodillas, de il o m LS

cudillas ola postura del indio.
Silla

La espalda debe tocar el respaldo, y los piesenel
suelo.
Las rodillas deben estar en un dngulo de 90°.

Ordenador

El teclado debe estar situado de forma que los hombros
esten relajados. Y la pantalla, a una distancia minima de
40cmy a la altura de los ojos.

En otras superficies, utiliza algun soporte que
permita tener la pantalla y el teclado bien situados.

En la cama

Se aconseja dormir de lado o boca arriba.
Elige una almohada que te mantegan las
cervicales rectas.

Boca arriba, coloca un cojin debajo de las
rodillas.

Recuerda que también se debe mantener el peso corporal adecuado y
practicar actividad fisica de forma regular, calentando la

E—E—’lnfermera

virtual www.infermeravirtual.com

Infermeravirtual.com - Moverse y mantener una postura corrvecta

Higiene postural..

Consejos para una buena postura

Mientras haces actividad

De pie
Se debe mantener los hombros a la misma altura y los pies ligeramente separados.
Para llegar a un lugar alto, se recomienda utilizar un taburete.

Manipulacién de cargas

Reparte el peso para mantener una postura
equilibrada.

Lleva el peso cerca del cuerpo para controlarlo 8.
mejor.

Para mover objetos, es mejor empujarlos y
aprovechar la fuerza del peso del cuerpo.

Rotaciones del tronco
Evita hacerlas de forma brusca o repetida. Para
manipular un objeto o hablar con una persona
hay que situarse de frente.

, Agachado

Hay dos formas de agacharse correctamente:
1 Doblar las rodillas, las dos a la vez o
doblar una rodilla mientras la otra se
apoyaen el suelo.
2 Bascular una pierna (hay que apoyarse
en un lugar seguro con una mano).

‘—_ Y. Recuerda que también se debe: mantener el peso corporal adecuadoy
- practicar actividad fisica de forma reqular calentando la musculatura
previamente.

Infermera
Eﬁ’v] rtual

www.infermeravirtual.com
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Como cuidar la espalda

si cuidas de una persona con falta
de autonomia

para aprender las técnicas

de movilizacién, para garantizar
tu seguridad y la de la'persona
aquien atiendes.

1

n hw

Valora Iaposibilidad de recurrir a
ayudas técnicas: gruas, sillas de
bafio, elevadores, etc...

. 6'“ Pide ayuda al equipo de salud

e

3.3 S Recuerda que para algunas tareas
~<  sonnecesarias dos personas.

Antes de llevar a cabo cualquier tarea, 0 St
prepara las herramientas necesariasy .., ,o° =
piensa como la realizards. e 2
i
)
)) Clinic
\>-)) Barcelona
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iPonemos remedio?

"El mejor ejercicio es......
El que se hace"

“Felipe Isidro”

= j?‘*' L)
(¢ <) Clinic
\>)) Barcelona
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iPodemos mejorar?

Sl

Focaliza y cambia algo

Busca tu equilibrio

) Clinic
) Barcelona
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Vamos al gym
Entrevista
motivacional
Profesiona
adecuado
Ovjetivos
personales
corto plazo
Ovjetivos a largo
plazo.
Adecuado a las
necesidades ) Clinic

Barcelona
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FIIT-VD

. Caracteristicas del ejercicio.
[ Frecuey\'c‘a Frecuencia:

» Sesiones/semana
e Tandas de ejercicio

Intensidad:
e Resistencia: %VOzpico 0 %FCpico 0 % de reserva cardiaca
e Fuerza o potencia: % de 1 RM o % de 5 RM o % de FCpic, O
% de reserva cardiaca para ejercicio mixto

Tiempo:
e Duracion de:
e Programa de ejercicio en semanas o meses

Intensidad

e Dias de entrenamiento por semana
e Sesiones de entrenamiento por dia
e Duracion de la sesion de entrenamiento en horas

Tipo:
» Resistencia (correr, ciclismo, remar, caminar, nadar)
e Fuerza

e Velocidad y resistencia de velocidad
= \/o(men « Flexibilidad

e Coordinacion y equilibrio

Modo de ejercicio y entrenamiento:
e e Metabdlico: aerobico frente a anaerobico
g PV'Og V@Sl OV\- e Trabajo muscular:
- Isomeétrico-isotonico
- Dinamico (concéntrico, excéntrico) frente a estatico
— Continuo frente a intervalos
— Grupos musculares grandes o pequeiios

©ESC 2020

, Cl» . FC: frecuencia cardiaca; RM: repeticiones maximas; VO,: consumo de oxigeno;
4 Inc VO3pico: consumo de oxigeno pico.

Barcelona
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MADRID Tipo de ejercicio...

Resistencia aevébica
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MADRID En cada ejercicio...
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iQué tendremos en
cuenta?

Respiraci
on

4 e

Posicion inicial Posicion final

Control
motor

Suelo
pélvico

: ’ | T‘{. -;l.‘l 110 (N LR
IR S N

| I :.'l' ‘ Il...'rl. ll-l-;f \i %‘ II
L, B
LN e _ 3
i L

G
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MADKID Sesion: Full Body
Sentad:llas Espalda: remos
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MADRID Full Body
Skipping

7 2) Clinic
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E l
Escala de Borg modificada Testdel habla Porcentajede FC -

Reposo
8 Muybaja
9 1 Muy muy suave No afecta al habla 50- 60 %
Muysuave

—._
15 S Duro

Es capazde hablar pero tiene dificultad para Moderada AP
16 6 Maés duro manteneruna conversacion fluida 70 -80%
17 7 Muyduro Mantiene una respiracion incomodayy dificil
Elevada @
R e Jadeay apenas puede pronunciardos o tres 80-90%
Y palabrasseguidas

) Clinic
) Barcelona
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MADRID Tener en cuenta...
[ Entrenamiento supervisado y planificado por un profe )
| sional. )

Saber detectar sintomas de alarma y STOP ejercicio.
Colocar la postura adecuada para evitar lesiones.
Debe hidratarse.

Realizar ejercicio en horas de menos sol.

Usar ropa y calzado adecuado y cémoda.

7 ) Clinic
\>-)) Barcelona
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o -

No hay excusa...
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Ponerse en forma también depende de ti.

El mejor ejercicio es el que se hace.

Realiza un ejercicio adaptado a tus necesidades y objetivos.

Ejercicio con un FITT-VP siempre individualizado.

Focaliza y cambia pequeRas cosas.

~2) Clinic
~)) Barcelona
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Momentos en la
vida....

"El arte de
reconstruirte"

ANIVARIO 6' 7 y 8 NOVIEMBRE
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MARIAN

ROJAS - —

ESTAPE £
L 4
o

RECUPERA
TU MENTE,
RECONQUISTA-
TU VIDA

@B Clinic
rociobalserahandmade 5) Barcelona
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Lo importante eres tu. Cuidate.

3

(7 2) Clinic
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