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» Diferencias entre actividad fisica, ejercicio y deporte.
» Tipos de actividad fisica.

+ Beneficios del ejercicio para la salud.

* Recomendaciones de actividad fisica.

?.  APRENDE
Concepto de entrenamiento:
«» Variables (intensidad, duracion, frecuencia y tipo).
+» Programa de entrenamiento y fases.
» Recomendaciones generales.
Alimentacién, nutricion, hidratacion y actividad fisica.
Medidas a tener en cuenta.

Ejercicio fisico en distintas patologias cronicas y
sus posibles complicaciones.

» Diabetes

» Obesidad

» Enfermedad cardiaca

» Osteoporosis

» Acromegalia

» Sarcopenia

4 cuipATE
Evaluacién del estado fisico.
» Frecuencia cardiaca.
» Cuestionarios sobre actividad fisica:
o IPAQ
o PAR-Q
» Rango de esfuerzo percibido (Escala de
Borg)

» Concepto de ayuda ergogénica.
» Suplementacion nutricional basada en la
evidencia cientifica.
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» Diferencias entre actividad fisica, ejercicio y deporte.
+ Tipos de actividad fisica: aerdbico, anaerobico, etc.
+ Beneficios del ejercicio para la salud.

» Recomendaciones de actividad fisica.
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Mejora la actividad
del sistema
inmunitario.

Mejora la calidad
del sueno.

Recomendaciones: Piramide de actividad fisica para la poblaciéon general

DESCANSA UN DiA A LA
SEMANA

CUANDO ESTES MAS ENTRENADO, COMBINA ALGUNA
SESION DE HIIT (EJERCICIO INTERVALICO DE ALTA
INTENSIDAD), DURANTE 10- 15 MINUTOS
-—

EJERCICIO DE RESISTENCIA CARDIOVASCULAR, DURANTE UNA HORA, 3 DIAS A LA SEMANA, SI SON 5 MEJOR,:
correr, bailar, cinta, eliptica, bicicleta... Si tienes oportunidad métete en clases de entrenamiento colectivas
(gimnasia de mantenimiento, deportes como boxeo, tenis...)

Recuerda gue siempre hay que hacer un calentamiento antes del entrenamiento y una vuelta a la calma
acomparniada de estiramientos al finalizar.

-~ -
p @ - ACTIVIDAD FiSICA DIARIA

Camina por lo menos 10 000-13 000 pasos al dia.
IDEAS Pasea y conoce tu ciudad.
Usa las escaleras como alternativa al ascensor.
Utiliza menos el coche y mas el transporte pUblico.
Haz actividades culturales caminando (museos, conciertos, teatro).
Aprovecha los fines de semana para realizar actividades al aire libre con familia y/o amigos.

LLEVA UNA VIDA ACTIVA Y REDUCE EL SEDENTARISMO
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El entrenamiento mejora las distintas capacidades
fisicas de una persona a través de la adaptacion
funcional del organismo a situaciones de mayor
exigencia fisica y a los cambios en la composicion
corporal.

Variables de la actividad fisica:
» Intensidad: grado de esfuerzo de la actividad.
» Duracion: tiempo destinado a una sesion de entrenamiento.
+ Frecuencia: numero de sesiones de entrenamiento semanales.
+ Tipo de actividad: fuerza, aerobico, flexibilidad y equilibrio.

Programa de entrenamiento FITT

ntensidad: alternar
recuencia: vida actividades de

activa siempre. intensidad moderada
Ejercicio 3-5 dias a con ejercicios que
la semana. requieran un esfuerzo
mas intenso.

ipo: hacer
deporte, actividades
recreativas , caminar,
nadar. Varias veces
por semana realizar
actividades de fuerza
y flexibilidad.

iempo: al menos
60 minutos de
actividad fisica diaria.
Pueden servir bloques
cortos de 10-15
minutos de actividad. }

Fases del entrenamiento

. Realizar movimientos circulares suaves y progresivos con todas las
articulaciones y desplazamientos suaves para elevar la frecuencia cardiaca
y respiratoria. Duracion 5-10 minutos.

. Realizacion de la actividad programada (aerébica, anaerdbica, clases
dirigidas, etc.). Duraciéon aproximada entre 40-50 minutos.

. Se debe volver progresivamente al estado inicial de calma.
. Los estiramientos ayudan a recuperar y relajar el tono muscular. Duracién
entre 5-10 minutos.
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El ejercicio tiene beneficios en el manejo y
tratamiento de las enfermedades cronicas:

» Diabetes: Mejora el control de Ia
glucemia.

» Obesidad: Mejora la composicion
corporal.

# Sarcopenia y osteoporosis: El
entrenamiento de fuerza mejora la
salud Osea.

» Acromegalia: EI entrenamiento,
mejora la coordinacion, la fuerza y
la flexibilidad.

En funcién de la condicidn fisica del paciente y la patologia que se padezca
se deben tener ciertas consideraciones y adaptar la actividad a los sintomas
y las complicaciones.

Se recomiendan varias sesiones de
entrenamiento a la semana para obtener
beneficios.

Es importante hablar con el médico para
conocer el estado de su enfermedad vy si
es necesario el ajuste de la medicacion o
realizar alguna prueba complementaria.

Se aconseja que el ejercicio fisico sea
supervisado por un profesional para
evitar lesiones y conseguir el mejor
rendimiento.
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Estado fisico de una persona se refiere al
conjunto de sus capacidades motrices:

# Resistencia cardiovascular.

# Fuerza muscular y potencia.

# Flexibilidad.

# Coordinacion y equilibrio.

Un buen estado fisico permite desarrollar un ejercicio:
» Mas efectivo.
+ Menos fatigante.
» Evita el riesgo de lesiones.

Test de Ruffier Test de

Frecuencia cardiaca Dickson ‘ resistencia

» La frecuencia cardiaca es el

numero de veces que el
corazén late en un tiempo.

# El corazébn aumenta su FC N

. - Flexion de Test del estado Prueba de

durante el ejercicio fisico tronco fisico esfuerzo

para  suministrar  sangre
suficiente a los musculos.

# La FC es un buen medidor de
la intensidad del ejercicio.

Ejercicios de
En la muneca En el cuello fuerza

Salto horizontal

YK

—k

Pulsémetro / reloj inteligente

b

Frecuencia cardiaca maxima (Fcmax) = 220 - Edad (afios)

Cuestionarios de valoracion de la actividad fisica

#+ Cuestionario IPAQ: se utiliza para valorar la cantidad e intensidad de actividad
fisica que realizan las personas entre 18-65 afos.

» Cuestionario PAR-Q: valora la aptitud de un individuo para realizar actividad
fisica con el fin de detectar posibles problemas de salud en personas
aparentemente sanas que van a comenzar un programa de entrenamiento.

+ Escala de Borg: mide la fatiga subjetiva durante un ejercicio dinamico. Se
puede utilizar para evaluar los programas de acondicionamiento fisico.

Mensajes para recordar

» Tener un buen estado fisico permite desarrollar un ejercicio con mayor
efectividad, utilizando la menor energia posible, lo que retrasa la aparicion de
fatiga y evita el riesgo de lesiones.

+ Las ayudas ergogénicas nutricionales tienen como finalidad aumentar la
capacidad para desempeiar un trabajo fisico y mejorar el rendimiento
deportivo.

+ Los métodos prohibidos (dopaje) pueden afectar negativamente a la salud.




