ACTIVIDAD FiSICA

para pacientes con

ENFERMEDAD
PULMONAR
CRONICA

Autor:
Lic. Silvina Dell Era.

Coordinacion:
Dr. Martin Sivori - Lic. Ignacio Capparelli

Seccion de Rehabilitacion Respiratoria.

Asociacion Argentina de Medicina
Respiratoria (AAMR).

A,

MIEPOC



¢(Cuales son los objetivos
de este cuadernillo?

* Que usted aprenda como influye la Actividad
Fisica en su enfermedad y su calidad de vida.
* Que conozca la importancia y beneficios de
realizar Actividad Fisica.

* Que lo ayude a encontrar la mejor manera de
realizarla y sostenerla en el tiempo.

¢Cuales son los sintomas
de las enfermedades
respiratorias cronicas?

* Si usted tiene una enfermedad pulmonar
cronica como EPOC, Fibrosis pulmonar idiopa-
tica (FPI), bronquiectasias u otra, puede expe-
rimentar los siguientes sintomas:

- Tos.

- Expectoracion.

- Fatiga o cansancio fisico.

- Disnea.
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;Qué es la Disnhea?

* Ladisnea es la sensacion de falta de aire o de
ahogo que puede sentir al realizar ciertas acti-
vidades como caminar o subir escaleras, y que
puede aparecer también en reposo.
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(Por qué me falta el aire?

* La disnea puede ser provocada por varias
causas:

- Por estrechamiento de sus bronquios, ya sea
por broncoespasmo, acumulacion de secre-
ciones mucosas, engrosamiento y endureci-
miento de los mismos.

- Por atrapamiento aéreo ya que el aire ingresa
pero se ve limitado a poder salir (EPOC).

- Por rigidez del pulmon (FPI) y de la caja toracica.
- Por disminucion de su oxigenacion.

+ Al realizar gjercicio esta sensacion puede
aumentar, pero esto no debe limitar su realiza-
cion, ya que si su actitud es sedentaria experi-
mentara cada vez mas disnea.

¢(Cuales son los objetivos
principales del tratamiento
de su enfermedad?

o MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA
DISMINUIR LOS SINTOMAS Y LA
PROGRESION DE LA ENFERMEDAD

¢Como se pueden lograr
estos objetivos?

* Para poder lograr estos objetivos se debe
trabajar en equipo y deben participar:

- Su Neumonologo.

- Kinesiologo.

- Otros profesionales del equipo de salud
como nutricionistas y psicologos, entre otros.
- Y usted. Una gran parte del tratamiento esta
en sus manosy es usted quien puede ayudar a
lograr los objetivos.



;Como se pueden lograr
estos objetivos?

* Aumentando el conocimiento sobre su enfer-
medad y el manegjo adecuado de la misma.

* Dejando de fumar, si aun no lo ha hecho.
* Utilizando la medicacion y vacunacion reco-
mendada por su médico, de una manera ade-

cuada.

* Tener una alimentacion saludable.

* Realizando actividad fisica.

cQueé es la Actividad Fisica?

* La actividad fisica es cualquier movimiento
del cuerpo producido por la contraccion de los
musculos, que produce un gasto de energia'y
su realizacion tiene beneficios en la salud.

* Actividad fisica no es sindbnimo de realizar
deportes. Actividad fisica incluye caminar,
subir escaleras, realizar quehaceres domesti-
cos, es decir, cualquier movimiento que haga
nuestro cuerpo.
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;Quée ocurre si no hago
actividad fisica?

* La mayoria de los pacientes disminuyen su
actividad fisica diaria y adoptan un estilo de
vida sedentario ya que muchas actividades les
provocan disnea.

* Caminan cada vez menos, dejan de subir
escaleras o rampas y pasan cada vez mas
tiempo del dia sentados o recostados para
evitar la disnea.

* La disminucion de la actividad fisica tiene
efectos negativos sobre la calidad de vida y el
curso de la enfermedad.

* Aumenta la cantidad de exacerbaciones
(episodios de empeoramiento de los sinto-
mas), de visitas a la guardia e internaciones y
aumenta la disnea.
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MUSCULAR
Y DISNEA

Si disminuye la Actividad Fisica,
aumenta la debilidad muscular y la disnea

* La disminucion de la actividad fisica provoca
que sus musculos pierdan fuerza por lo que
para cada esfuerzo sus musculos y su organis-
mo tendran que gastar mayor cantidad de
energia, utilizar mas oxigeno y necesitar mayor
esfuerzo de la respiracion, provocando mas
disnea.

* Por lo que necesitara frenar para descansary
utilizar su medicacion de rescate cada vez con
mayor frecuencia



¢Cuales son los beneficios
de realizar actividad fisica?

* Si usted, en lugar de quedarse todo el dia
sentado o recostado elige ser mas activo
(caminar mas, subir por escalera en lugar del
ascensor, hacer los quehaceres domeésticos,
salir a hacer las compras, entre otros), se produ-
cen los cambios totalmente opuestos a los
mencionados anteriormente.

* Sus musculos seran mas fuertes, ante una
misma actividad su cuerpo gastara menos
energia, menos oxigeno, tendra menos disneay
menos fatiga de sus piernas.

* Ahora que ya sabe lo que ocurre si se queda
todo el dia quieto, usted puede elegir entre ser
sedentario y por lo tanto tener mas sintomas o
ser activo y tener una mejor calidad de vida.

* Si su eleccidn es la segunda opcion, continue
leyendo que le ayudaremos a lograrlo.
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Si Aumenta la Actividad Fisica,
disminuye la debilidad musculary la disnea
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RECOMENDACIONES

Se recomienda para personas de todas las edades

que caminen todos los dias 30 minutos y que realicen
ejercicios de fortalecimiento y de estiramiento
de sus musculos al menos 2 o 3 veces por semana.




(Qué podemos hacer para

aumentar la actividad

fisica?

* Hay que moverse cada dia un poco mas. Ya * Descanse para que disminuya la disneay can-
sea salir a caminar, andar en bicicleta, paseara  sancio de las piernas y luego siga:

Su mascota, arreglar su jardin, realizar los que-
haceres domeésticos o simplemente caminar

dentro de su casa. O
* Elija una o0 mas actividades que le guste hacer,

que le genere placer, estos son algunos ejem-

plos:

* Tome el aire por la nariz y larguelo con los
labios entrecerrados, chistando o soplando
lento. Esto le permitira largar mejor el aire y que
Q su sensacion de dishea sea menor:
N )
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‘h — * Si utiliza oxigeno domiciliario, esto no le impide

hacer actividad fisica. Consulte a su médico o
kinesiologo cual es la cantidad necesaria que
debe utilizar durante la actividad:
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* No se desanime si al principio tiene que dete-
nerse a los pocos minutos o metros, ya que a
medida que repita la actividad dia a dia lograra
mantenerla por mas tiempo.

* Si coordina los movimientos de su cuerpo con
la respiracion podra realizar mayor cantidad de
actividades en su hogar con menor disnea.

* Cuando levante los brazos tome aire (ya que
su torax y pulmon se abren) y cuando los baja
larguelo.

* Cuando se agacha largue el aire.
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(Qué ejercicios puedo
hacer en mi hogar?

* Para que sus musculos sean mas fuertes y
flexibles, describimos a continuacion ejercicios
faciles de realizar en su hogar, para complemen-
tar la actividad aerdbica (caminata, bicicleta).

EJERCICIOS DE FORTALEZIMIENTO
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RECOMENDACIONES GENERALES:

« Comience realizando de 6 a 8 gjercicios (3-4 de
brazos y 3-4 de piernas), 8 repeticiones, 2 veces
(series), si logra hacerlo sin dificultad progrese de la
manera que se recomienda en la siguiente tabla.
Puede agregar peso segun su tolerancia, por ejemplo
con pesas o botellas con agua o arena.

EJERCICIOS DE ELONGACION O ESTIRAMIENTOS:

* Realice 2 veces cada uno manteniendo la posi-
cion durante 30 segundos.

* Le proponemos que se plantee sus propios
objetivos para ir aumentando cada dia su activi-
dad, registre su actividad diaria y vea su progreso.

* Anote el gjercicio que hace cada dia en la planilla.
* Cuando acuda al médico o kinesidlogo llevelo

consigo, asi tendra informacion sobre la activi-
dad fisica que usted realiza.

Anote el ejercicio que hace cada dia en la planilla
que encontrara al final de esta cartilla.



;Qué debo anotar?
* Fecha: el dia que realiza el gjercicio.
« Caminar/bicicleta/otros: Si o NO.

* Tiempo de ejercicio: anote cuantos minutos
ha hecho de gjercicio.

* Ejercicios de brazos y piernas: Si (si realiza los
gjercicios) o NO (si no realiza los ejercicios).
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3 Bastante

3 Bastante

3 Bastante
Liviano

* Esfuerzo: Debera anotar el numero que
corresponda segun las escalas de 0 a 10. El
objetivo sera buscar gjercitarse entre el 4y el 6
de las escalas.

¢ Observaciones: Ninguna (si no ha tenido
problemas) o si ha tenido algun problema escri-
ba el tipo de problema (como dolor, dificultad
respiratoria, uso del inhalador con el gjercicio).

10

Extremadamente
Dificil

5 Bastante
Dificil

Extremadamente
Dificil

7  Dificil

Bastante
Dificil

10

Extremadamente
Pesado

Bastante
Pesado



* Ademas puede realizar su actividad acompa-
nado por familiares 0 amigos.

* Puede concurrir a centros de jubilados,
recreativos, parques o plazas, polideportivos
municipales, gimnasios, cercanos a su domici-
lio donde se realicen caminatas, clases de gim-
nasia o de baile o cualquier otro tipo de activi-
dad. O bien puede realizar Rehabilitacion Res-
piratoria, indicada por su médico, segun la
supervision que necesite por la gravedad de su
enfermedad, la necesidad de utilizar oxigeno o
comorbilidades que usted tenga, segun lo con-
sidere su médico.
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;Queé es la Rehabilitacion
Respiratoria?

* Es un programa destinado a pacientes con
enfermedades respiratorias  cronicas, que
puede ser realizado en un hospital, centro de
salud, gimnasio o domicilio, a cargo de kinesio-
logos y médicos, en donde se realiza ejercicio
fisico de una manera supervisada y controlada
con el objetivo de mejorar la capacidad fisica,
los sintomas y la calidad de vida.

CAMINATA / BICI EJERCICIO DE EJERCICIO DE
FECHA OTROS TIEMPO BRAZOS PIERNAS m OBSERVAC.
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ACTIVIDAD FiSICA DIARIA

CAMINATA / BICI EJERCICIO DE EJERCICIO DE
FECHA OTROS TIEMPO BRAZOS PIERNAS m OBSERVAC.
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ACTIVIDAD FiSICA DIARIA

CAMINATA / BICI EJERCICIO DE EJERCICIO DE
FECHA OTROS TIEMPO BRAZOS PIERNAS m OBSERVAC.
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ACTIVIDAD FISICA
para pacientes con ENFERMEDAD

PULMONAR
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Consulte la pagina web de la Asociacion Argentina
de Medicina Respiratoria (AAMR), donde encontrara
los centros especializados mas cercanos a su

domicilio. www.aamr.org.ar
O consulte al e-mail de la seccion de rehabilitacion

Respiratoria de la AAMR seccionrraamr@gmail.com




