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INTRODUCCION

O Publico Objetivo y Contenido:

O Este documento esta dirigido al medico y al resto del
equipo de salud, aporta conceptos del examen
preparticipativo de forma de identificar la aptitud para
realizar AF y proporciona lineamientos sobre la prescripcion
del ejercicio en determinadas enfermedades no
transmisibles (ENT).

O Profundiza los beneficios de la actividad fisica (AF) y la
disminucion del sedentarismo en todo el ciclo de vida.

O En la elaboracion de este documento participaron junto a‘
MSP, la Academia, sociedades cientificas y otras
organizaciones o referentes en los temas tratados.




FUNDAMENTACION

La inactividad fisica es uno de los principales factores de

riesgo para la mortalidad a nivel mundial asi como para las
ENT (4).

El costo de atencion en salud se reduce significativamente en
las personas que son activas con relacion a las personas
inactivas (6). Los costos de la inactividad fisica son similares a
los de la enfermedad coronaria, la diabetes vy la obesidad (7).

Prevalencia inactividad fisica y comportamiento
sedentario en adultos*. Uruguay.

Afo ENFRENT Inactividad fisica*™ % (IC) Comportamiento sedentario™™ % (IC)

29.9% (Z7,7-320) 182 % ({163 -21.,0)

2013 22.8% (20,8 - 24.8) 25,3 % (23.0 - 27.6)
Fuente de datos: 2* ENFRENT 2013 - MSP

nte de datos: 2* -
25 a6d afics
**Cyando no se legaba a Ia recomendacian de actividad fisica de 150 min semanales de una actividad moderada o 75
m n Seman I 5 e ot '>:| d intensa o una oo 2Cif il VEj

s &4 afics
I hlf‘.u.{IDI'I EquIJHIEF!iE entre actradag intensa y moderada.

[ iempo & 7 hoque susle pazar semadio o recostado en el tl'aba;a. en €asa, en los desplazamientos ooon sus amigos.
Ieschuye ¢ Ern;:u gue pase ante una mesa de tr I:: 0, sentado © migos, viaiando en émmibus, jugando a las cartas o
ndo-la visidn, entre otras actividades, Mo incluye |mp:-l:| urmitendo.




OBJETIVOS

O Proveer informacion para el equipo de salud sobre
actividad fisica y su prescripcion en todos los ciclos de
vida, asi como en las personas con diferentes
enfermedades no transmisibles.

O Brindar herramientas de prescripcion y consejeria en
AF para la practica clinica cotidiana basada en
evidencia cientifica.
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METODOLOGIA

Conformacion de Equipo de coordinadores que
articularon con representantes de la academia,
sociedades cientificas y areas programaticas del
Ministerio de Salud.

Elaboracion de Grupos de trabajo por patologias y
poblaciones especiales.

Exhaustiva revision de articulos cientificos, consensos
y guias de evaluacion y prescripcion de ejercicio como
la del Colegio Americano de Medicina del Deporte.

Revisiones y validaciones por los referentes. ‘




COORDINACION GENERAL

El grupo coordinades esiuvo infegrado pof representantes oe [& Uguenies
inSuciones

Ministeris Salud Plblica, Socledad Urugusys Medicens del Depocis,

Camision Homararia para |2 Salud Cardiowasoudar, Catedra de Mediona ded
Dieparte - Far Medicing &= la UDELAR, OPT

Dra. Maria jesé Rodrigues

Programa Enfermedades no transrmisddes - Ministerio de Sakd Pablica

Dr. Santiago Beretervide
Argd actividad fiSica y 4alud - Cormisidn Hanoraria pars 1 Salud
Cartfepwascud ar

Dra. Sofia Gonraber Arriz
Citedra de Medscina del Epercicio y Departe - Facultad de Medicing -
LDELAR

Dira. Cecllia del Campa
Coordinacion edicion y adetoramients (OP5)

COORDINADORES CAPITULOS

Dr. Santiagtd Beraiervids Or. Gastdn Giotoa

Dira. Cecilia del Campo Dr, Mol&s Adrieta

Cor. Marea Garmarra Or. Leanards Schiavone
D, Safia Goneales Or. Rafaed Rod™

Dira. Arsfres Mattiozs

{*) Exchethramente para Seccitn [l Aspeciot médicn legales de |a
prescripeion del ejencirio fisioo.

COLABORADORES

Dra. Gisle Parer Dra Bestriy Mendozs, Df. Dardo Rodddn, Or. Gerardo

Amilnta, Dra Andrea Arbela, Dra. Melanis Banguerque, Dr. Gerando Burdiat,
D, Wirginia Estragd, Dr. juan Latuague, O Ricardo Ricca, Dea Beatriz
Lamanns Dra Mol Cuadrg, Dra. Anas st Dra. Marla No=| Marin,

Dir. Mig o Rodriguss {exclishvaments pard Secclan ] Aspectas médion [egales
de s préscrapeion del ajentidn fision)

PARTICIPANTES EN REVISION FINAL SEGUN ESPECIALIDAD

M5SF. Programas de Nifie:, Adolescencia Rehabilitacidn y decapacdad,
Salud s=nual y reproductiva, Programa Nacional de Cincer, Dividicn de salud
ambuental ¥ ocupacional

Chtedrad: Medicing del  Ejercicio y Deporte, Pedistria, Mediting |nierna,
Girmeologla, Medicing Fisica y Rehalslitacion, Cardiologia, Cnealiogia,
Erdocrinokegia, Neurmeiogia, Medicina Familiar y Comunitaria, Medicns Legal
[pats Seceion Il Adpatins médics bgales de i prestripoion del sjercical.

Sociedades cienifices: Sotiedad U nuesuaya de Cardiologia, Socied sd Uruguays
de Medicing dei Deporte, Sodiedad Urugusya de Padiatria.




DISENO Y CONTENIDO

O Presenta 5 secciones, referencias bibliograficas y Anexos

O Seccion I. Introduccion, publico objetivo, definiciones conceptuales,
epidemiologia, beneficios de actividad fisica.

O Seccion II: Examen medico preparticipativo
O Seccion III: Aspectos medico-legales
O Seccion IV: Prescripcion de ejercicio en poblacion sana

O Seccion V: Prescripcidn de ejercicio en determinadas patologias

O Las Patologias que se incluyeron son:

“ Cardiovasculares: Hipertension arterial, Insuficiencia cardiaca y

“ Cardiopatia isquémica

“ Metabolicas: Dislipemia, Diabetes mellitus, Sobrepeso-Obesidad y
“ Osteoporosis

“ Respiratorias: Asmay EPOC

<« Cancer




DISENO Y CONTENIDO

Cada capitulo de prescripcion de actividad fisica
en personas con patologia cuenta el siguiente
diseno:

© Breve descripcion de la patologia.

© Parametros de evaluacion de la condicion fisica.

© Prescripcion de actividad fisica propiamente dicha.
O Contraindicaciones

© Consideraciones Especiales

o Referencias Bibliograficas

O Anexos. ‘




PRESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN
PERSONAS CON INSUFICIENCIA CARDIACA

- AEROBICA m FLEXIBILIDAD | SEDENTARISMO

O Las recomendaciones

expuestas son una guia 'y
deberan ajustarse a cada
individuo, su situacion de
salud-enfermedad y la
progresion del
acondicionamiento fisico.

Las pautas han mostrado
evidencia cientifica en su
beneficio en la situacion

considerada.

Para ampliar conceptos de
FITT ver capitulo
“Prescripcion de la AF en
poblacion sana”. (Seccion
IV Introduccion).

FRECUEMNCIA

INTENSIDAD

TIEMPO

TIFO

5-7 diasfsem

Sila FC se
obtiene dal PEG
la intensidad
debe estar
gntre 60 al 80

B FC maxima
afcanzada en
pruaba 5 no sa
cuenta con PEG o
si hay fibrlacion
auricular
intensidad Borg
4-7/10

Progresar
gradualmante
hiasta 30 rmind
dia de ejercicio
y luego hasta 60
min/dia.

Continua o
intermitente;
actividades
ritmicas {bicicleta
trotar, nadar,
caminar, bailar,
etc.) usando
grandes grupos
miusculares
(irmvoluerar MR

1-2 dias'semno
Cansecutives

Comenzar 40 %
de 1 RM tranco
y miembros
sUperiores,

w 50 % TRM

en miambros
inferiores.
Incrementar
graduoalmente
hasta 70 % de 1
Rivl

Zzeriesda 10a
15 repeticionass
de cada uno
de los grupos
musculares
maynres [*)

Maguinas de
fuerza pueden
SEr mejor por

i3 perdida de
fuerza y de
coordinacian gue
fas pes=as libres.
Sin embargo, hay
atras opcianes
(bandas elasticas,
calisternia)

= 2-3 dias/
g&m, diaria mas
efactivo

Al punta de santir
tension paro na
dolor.

Mantener en
posicion de
estirameento
de 10 a 30
sepundos, y
realizar cada
ejercicin 2a 4
VeCas,

Estatica, dinamica
o PNF

todos los
dias, todas las
aportunidades
pasibies

feve = 40% FCR

De segundos a
miritos

Evitar &l tempo
pralongadao
sentada.
Levantarse gal
asianto, subir a
bajar escaleras,
caminar,
mawvilidad de
articulaciones.




REFLEXION FINAL

Relacidn entre la actividad fisica moderada e intensa,

LOS mayores benef|C|OS se Iogran S| S@ el“tiempo sentado” y la mortalidad en adultos
es mas activo y menos sedentario.

Recomendar ser mas activo y disminuir
el tiempo sentado.

#

Todo minuto de AF suma en todo
lugar.

More sedentary time

Es importante que la persona escoja
una actividad que pueda incorporar a
su vida cotidiana de manera de generar
un habito y estilo de vida activo.

More physical activity Wi r:__:'

Si los cambios no van en consonancia

con la vida familiar y social de la it g1 Gt A At s 518
persona, seguramente no podra

mantener la prescripcion propuesta y

abandone antes de generar el habito.
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personas de todas

“Cada movimiento cuenta”

GRACIAS !!!

O sofigazziz(@hotmail.com
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