
¿Cómo nos cuidamos?

Raquel Arranz Tolós
Fisioterapeuta especializada en cardiología
Instituto de Especialidades Médico-Quirúrgicas (ICEMEQ)
Hospital Clínic de Barcelona



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

¿De qué y de dónde partimos?

• Definiciones: Actividad física, inactividad física,  ejercicio físico y deporte.
• Beneficios del ejercicio físico
• Higiene postural
• Barreras/opciones/higiene postural

¿Cómo nos movemos?

• Concepto FIIT-VD
• Sesión: Full body
• Apps, realidad virtual

¿Ponemos remedio?

• Take- Home

Conclusiones
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"Mens sana in corpore 
sano"



"Mens sana in corpore sano"

No siempre hay equilibrio



 - Proyección 
futuro...Exigencia personal, 
laboral.

 - Estudios (máster, 
doctorado...)

Expectativas

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

 - Emociones (gestión)

Situación personal

-Laboral (inestabilidad, 
posición, ambiente  ...)

-Personal (patologías, 
malestar)

Salud

Momentos en la vida....

"No pierdas el foco"

"Cuídate, para poder 
cuidar"



Pilares de una buena salud

Vida social

Descanso reparador

Ejercicio físico

Actividad física activa, 
alimentación y hábitos saludables



Actividad física
Se define como cualquier movimiento corporal que implique la activación de 
nuestros músculos como, por ejemplo, realizar las tareas del hogar, ir a hacer 
la compra, asearse, desplazarse caminando, subir escaleras…

Todas estas actividades físicas suponen un gasto de energía por encima del 
llamado metabolismo basal, que es la energía necesaria para realizar las 
funciones corporales básicas para mantenernos con vida.



Actividad física
Recomendaciones: vida activa



Inactividad 
física

Booth, FW. Lack of Exercise is a Major cause of Chronic Desease. American Physiological  Society.Compr  Physiol ./



Evitar el sedentarismo 

Muévete!



Ejercicio físico

El ejercicio fís ico es un tipo específ ico de 
actividad física que se realiza con el objetivo de 
mejorar la forma física y la salud. 
– Es planificado
– Se realiza regularmente
– Requiere una duración (20') e intensidad 
suficientes: Definir un volumen e intensidad 
adecuados en cada fase del entrenamiento es 
par t e  de  l a  p l an i f i c a c i ón  y  un  a spec to 
esencial.  (FITT-VD).
– Es medible



Deporte

El deporte tiene como principal objetivo la diversión y la competición. Muchos juegos, 
incluso algunos con mínimas necesidades de actividad física, como puede ser el ajedrez, son 
considerados deportes.

La práctica de deportes variados puede tener efectos beneficiosos para la salud y la forma 
física, pero también puede ocasionar problemas como lesiones, desequilibrios, sobreesfuerzos, 
etc. Por esta razón, habitualmente los deportistas complementan su práctica con la del 
ejercicio físico durante los entrenamientos.



Beneficio del ejercicio
Efectos en el aparato locomotor 

Evita dolores musculares y 
articulares.  

Mejora el tono muscular, los reflejos, 
la coordinación y el equilibrio.  

Aumenta la fuerza y masa muscular.  

Aumenta la movilidad articular.  

Mejora la resistencia
Efectos en el sistema circulatorio 

Disminuye la frecuencia cardíaca 

Disminuye la tensión arterial

Disminuye el riesgo a padecer 
enfermedades coronarias

Efectos en el sistema respiratorio 
Aumenta la oxigenación de los 

tejidos.  

Aumenta la capacidad respiratoria.  

Disminuye la sensación de fatiga 



Beneficios del ejercicio

Beneficios psicológicos y sociales 

Aumenta las capacidades cognitivas.  

Aumenta la sensación de bienestar.

Mejora el estado de ánimo.  

Ayuda al aprendizaje.

Establece valores positivos.  

Mejora la calidad del sueño.

Disminuye el estrés, la ansiedad y la 
depresión 



¿Hablamos de ejercicio?

El ejercicio físico es uno de los tratamientos 
no medicamentosos más eficaces tanto de prevención primaria 

como secundaria.



Y…. ¿Por qué nos cuesta tanto hacerlo?



Y…. ¿Por qué nos cuesta tanto hacerlo?



Y…. ¿Por qué nos cuesta tanto hacerlo?



Y…. ¿Por qué nos cuesta tanto hacerlo?



...Y en el trabajo?…..Malas posturas



Muchos años de…..Malas posturas



Barreras: No hago ejercicio
 porque.....

No tengo tiempo Me da pereza No me gusta el 
gym

No encuentro 
motivación, no me 

gusta ir solo/a

Yo ya me muevo 
mucho, no me 

hace falta
No tengo ningún 

gym cerca de casa

Coste económico Llueve, hace 
calor.... Me juzgarán

Opciones...



Higiene postural.. Si puedes...

Infermeravirtual.com - Moverse y mantener una postura correcta



¿Ponemos remedio?

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

“Felipe Isidro”
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Descanso adecuado

Ejercicio 
(dosis)

Vida social

¿Podemos mejorar?

Focaliza y cambia algo

 Busca tu equilibrio

SI



Vamos al gym 
Entrevista 

motivacional

Profesional 
adecuado

Objetivos 
personales
Objetivos a 
corto plazo 
alcanzables.

Objetivos a largo 
plazo.

Adecuado a las 
necesidades 



Programar ejercicio
FIIT-VD

Frecuencia

Intensidad

Tiempo  

Tipo

Volumen

Progresión



Tipo de ejercicio…

Resistencia aeróbica

Flexibilidad 

Fuerza

Coordinación y Equilibrio



Respiraci
ón

Control 
motor

Postura Ejecució
n

Suelo 
pélvico

Posición inicial

En cada ejercicio…
¿Qué tendremos en 

cuenta?
Posición final



Sesión: Full Body
Sentadillas Espalda: remos

Pectoral Zancadas 



Full Body
Skipping Bíceps

Abdominales Jumping JacksPuente de glúteos 



Control de intensidad



Entrenamiento supervisado y planificado por un profe
sional.

Saber detectar síntomas 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 cómoda.

Tener en cuenta...



No hay excusa...

Tecnología: Apps, realidad virtual...



Conclusiones

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 pequeñas cosas.



rociobalserahandmade

"El arte de 
reconstruirte"

Momentos en la 
vida....



Take-home message

Lo importante eres tú.  Cuídate.
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