El sedentarismo es uno de los factores de riesgo de mortalidad en México, y se
encuentra estrechamente relacionado con la aparicién de enfermedades

crénicas no transmisibles como diabetes, obesidad, hipertension.

Realizar ejercicio fisico de forma continua tiene aporta diversos beneficios para

la salud, incluyendo la prevencién y el control enfermedades crénicas no

transmisibles.
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CONCEPTOS GENERALES

Actividad Fisica

Es cualquier movimiento
corporal producido por los

musculos esqueléticos que

”senerq un gasto energético.

Deporte

Es ejercicio fisico sometido a
reglamentos, realizado en forma
sistematica.

Su objetivo es la competencia.

Vo2max

Es el consumo mdximo de oxigeno
por minuto que puede procesar el

organismo durante ele ejercicio.

Se utiliza como herramienta para
evaluar la funcionalidad del sistema
cardiovascular y respiratorio durante
el ejercicio.
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Ejercicio fisico
Es una actividad fisica
planificada, estructurada y
repetitiva,
que tiene por objetivo mantener,
ejorar y recuperar el estado de
salud.

Frecuencia cardiaca
mMmaxrima FC max

Nimero mdximo de latidos que
puede alcanzar el corazén
durante un minuto sometido a

esfuerzo.

Equivalente
metabdlico MET

Los MET son la razén entre el metabolismo de
una persona durante la realizacién de un
trabajo y su metabolismo basal.

Se utilizan para expresar la intensidad
de las actividades fisicas.
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¢ Todos podemos realizar
ejercicio fisico?

Sin importar la edad, cualquier persona puede realizar ejercicio fisico. Sin

embargo,existen algunas excepciones , por ejemplo:

Contraindicaciones absolutas

Infarto agudo de miocardio reciente
(3-6 meses).

Arritmias no controladas.

Aneurisma disecante de la aorta.
Estenosis aértica grave.
Endocarditis/Pericarditis aguda.
Hipertensién arterial no controlada.
Enfermedad tromboembélica aguda.

Insuficiencia cardiaca aguda grave.

Hipotensién ortostdtica no controlada.

Diabetes con descompensacién aguda.

Hipoglucemias no controladas.
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Contraindicaciones relativas

Fractura reciente en los ultimos 3 meses

(entrenamiento fuerza).

Infecciones que causen afectacién en el

estado general.

Se recomienda una evaluacién médica para la
prescripcion INDIVIDUALIZADA del programa de

ejercicio .
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sCuales son los ELEMENTOS

de un programa de entrenamiento fisico?
Un programa MULTICOMPONENTE de ejercicio fisico,

constituye la medida mds eficaz contra la pérdida y deterioro

de la funcién muscular y previene la discapacidad.

Potencia muscular

Se define como el producto de la fuerza por la
velocidad y refleja el funcionamiento del musculo,

sobre todo en los movimientos.

Se incluyen ejercicios con contracciones musculares
estdticas (isométricos) o dindmicas (concéntricos o

excéntricos).

<
Flexibilidad

Capacidad de elongacién de los tejidos (conectivo
y muscular) para permitir el movimiento completo

que puede realizar una articulacion.

La flexibilidad aumenta después de 3 a 4
semanas de realizar estiramientos regularmente

de 2 o 3 dias a la semana.

Fuerza muscular

La capacidad de la musculatura para deformar un

cuerpo, modificar su aceleracién y direccién.

Resistencia
cardiovascular
Se determina con la medicidn del VO2mdax.

Se realiza generalmente al 60-70% del
VO2max, que corresponde aproximadamente

9 al

70-80% de la frecuencia cardiaca mdxima.

Coordinacidon y
equilibrio

0 |

Es la organizacién de movimientos

jerarquizados con el objetivo de lograr una

tarea determinada, de la forma mds eficaz.

Proceso  complejo resultado  de la

de las vias eferentes del sistema
nervioso central y el sistema musculo-
esquelético; asi como la interacciéon de los

sistemas visual, vestibular y propioceptivo.

5.
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Beneficios

EJERCICIO FISICO

NOS HACE RESISTENTES
A LA FATIGA

MEJCRA LA CAPACIDAD CEREBRAL PROTEGE NUESTROS HUESOS

J= )
Mejorando la capacidad aerébica de o
los tejidos y aumentando el flujo Incrementando la vascularizacién cerebral, Mejorando la mineralizacién éseq, lo

, . facilitando la recuperacién funcional de las que disminuye el riesgo de padecer
sanguineo muscular, favoreciendo el

: : neuronas mediante el incremento en la osteoporosis o alguna fractura.
retorno venoso y la resistencia

cardiovascular produccién de catecolaminas.

MEJORA LA MOVILIDAD NOS HACE FUERTES PROTEGE EL CORAZON

o
\

Incrementando la produccién de Facilita la retencién de proteinas Manteniendo saludables las
liquido sinovial, con lo que se favorece contrdctiles Retrasa la pérdida de proteinas contrdctiles del corazén y
la lubricacién de las articulaciones y masa magra y de fuerza. aumentando su masa muscular.

su movilidad.

NOS ALIVIA DE TENSIONES NOS PROTEGE DE ENFERMEDADES NOS HACE FELICES

)
\ 4

Disminuyendo la produccién de
4 P Disminuyendo la produccién de

cortisol, la hormona responsable . Favoreciendo la produccién de
dol | Jad colesterol, y el riesgo de padecer dorfi uciend g
: i endorfinas, induciendo sensacién de

el estres y la ansiedad. enfermedades como hipertensién o

bienestar.
diabetes.
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Dependiendo de la INTENSIDAD del
ejercicio, se obtiene:

ESFUERZO0 % FC MAX BENEFICIO

MA’XlMO N - ejorc; |avéfoudad§1 ;

90-100% tonifica el-sis’rema muscular.
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S 5

INTENSO 1 la resistenci
b=/ “ en sesiones cortas.

80-90% e

==

a anaerdbica

MODERADO el |
70-80% Y7 N

—— =

MUY SUAVE N ‘Auda a >|0|‘ reciupAe‘racio'r'\
50-60% V=Y . __,. po,s’r-esf'uerzo. ,
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*Frecuencia Cardiaca Maxima FC mdx :
Es el promedio mdximo de veces que el corazén debe latir

por minuto durante el ejercicio y es igual a:
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METODO FITT

para la prescripcidon de ejercicio fisico

FIIT es el acrénimo de los elementos que se usan al prescribir un

programa de ejercicio personalizado.

Antes de iniciar cualquier ejercicio se debe
analizar la capacidad fisica inicial de la
persona, mediante una evaluacién funcional
o pruebas fisicas.

Es el grado de esfuerzo con el ]
. e Intensidad
que se efectua el ejercicio fisico.

Se mide en METS o YVO2madx.

Hace referencia a ejercicio

aerdbico o anaerdbico.

EJERCICIO AEROBICO:

Utiliza como principal sustrato energético el oxigeno.
Son ejercicios continuos, de intensidad ligera a moderada y
de larga duracién.

EJERCICIO ANAEROBICO:
No usa oxigeno.
Son ejercicios de corta duracién y alta intensidad.

Sl
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LN N imero de sesiones por semana.
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ACTIVIDAD FISICA, es cualquier movimiento
corporal producido por los musculos
esqueléticos que exija un gasto de energia.

Hace referencia a TODO
movimiento corporal (incluso en
el tiempo de ocio), por ejemplo:
caminar, montar en bicicletaq,

realizar tareas domés’ricas, etc.

Actividad fisica de intensidad MODERADA

¢ COmMo se mide la

ACTIVIDAD FiSICA?

Un MET se define como el costo energético

del organismo de un individuo en reposo y

es equivalente a un consumo de

equivale a 3 - 6 METS aproximadamente.

Requiere un esfuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el ritmo cardiaco.

Por ejemplo:

"v' Caminar a paso ligero.

QV' Tareas domésticas

.’v. lr en bicicleta a 16-19 km/h.

o
WV Labores de jardineria.

R
.

A
3

1 KCAL/KG/H.

LA ACTIVIDAD FiSICA SE MIDE
EN EQUIVALENTES METABOLICOS
METS

que son la razén entre el
metabolismo de una persona
durante la realizacién de un

trabajo y su metabolismo basal.

Actividad fisica de intensidad VIGOROSA

equivale a > 6 METS aproximadamente.

Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un
aumento considerbalede la frecuencia cardiaca.

"v. Baile aerdbico.

%n Natacién rdpida.

QV. Tenis individual.

Qvﬂ Correr a 9-10 km/h.
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La intensidad del entrenamiento fisico dependerd de los
resultados de las evaluaciones funcionales previas y de las
necesidades de la persona, por lo que, debes acercarte con un

profesional.

Recuerda: un programa de ejercicio fisico es

PERSCNALIZADO.
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