ADAPTACIONES Y

MODIFICACIONES DEL
TRATAMIENTO
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Consideraciones especiales para

poblaciones especificas

Diabetes

Qué es
causado por
una
disminucion
de la
secrecion de

Esos
trastornos
metabdlicos
provocan una
lesion tisular y
disfunciones
de diferentes
organos

insulina o una
disminucion
de su accion.



Tipos de Diabetes

) ) * Puede ocurrir a cualquier edad, pero se diagnostica con
D|abetes t|p0 mayor frecuencia en nifios, adolescentes o adultos joévenes.

Se caracteriza por una produccion deficiente de insulina y
1 requiere la administracion diaria de esta hormona.

_ . * El organismo no produce la cantidad suficiente de insulina o
D|abetes t| po esta no actua en forma adecuada, es una enfermedad cronica

en la cual hay altos niveles de glucosa en la sangre. Es la forma
mas comun de esta enfermedad.
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» Se diagnosticada durante el embarazo. Usualmente
desaparece cuando termina el embarazo.



Slgnos Yy Sintomas

Poliuria Polifagia Parestesias
Perdida de sensibilidac
g o Cicatrizacién Resequedad de piel
Peso la vision (vision lonts de 1
borrosa) labios o lengua

heridas
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Beneficios del Ejercicio en

DM

Disminucion del riesgo
cardiaco

Mejoria en la utilizacion

Pérdida de peso de la glucosa

*Aumenta el flujo *Incrementa funciones
sanguineo a los de receptores de la
musculos - consumo y insulina y lo cual

transporte de glucosa a mejora la sensibilidad y
la fibra muscular. respuesta a la insulina
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Dosificacion
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Riesgos del ejercicio fisico
HIPOGLUCEMIA TARDIA

Constituye un serio peligro, frecuentemente ocurre en las

noches entre las 6 a las 15 horas posteriores al ejercicio, se

recomienda la ingesta mayor de comida reducir la dosis de

insulina y monitorizar frecuentemente la glucosa sanguinea.
i hacer ante ana

HIPOGLUCEMIA




Recomendaciones de actividad
fisica para ninos con diabetes




Todos los dias los ninos deben de realizar 1hora de
actividad fisica moderada.

Actividades de
fortalecimiento de
los huesos, al
menos tres veces
por dia.

Estas provocan
crecimiento y
endurecimiento del
hueso, y se logra
con actividades
fisicas como saltar o
correr.

Actividades
aerobicas, al
menos 3 veces por
semana.

La mayor parte del

tiempo recomendado
(la hora) debe de
incluir actividad
fisica aerdbica de
iIntensidad moderada
a vigorosa.




con DM

% Mejora el crecimiento de y desarrollo del
nino

< Limita las complicaciones metabdlicas que
se dan a nivel celular

¢ Fortalece los huesos y promueve un mejor
crecimiento

¢ Disminuye el riesgo de tener
enfermedades del corazon

 Incrementa la masa muscular

% Mejora la autoestima por mejorar el vigor
para hacer las cosas

Beneficios de la actividad fisica en los ninos
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Indicaciones y limitantes de la prescripcion del ejercicio en
individuos con diabetes

Uso de zapatos (de
piel o tela) y
calcetines especiales
(algodon) para el trote
y que amortigua
mayormente el
impacto.

Los programas de
ejercicios intensos o
vigorosos son

inadecuados en pctes
diabéticos con
diagnéstico reciente.




Adultos Mayores







= _

SARCOPENIA

Disminucion de
resistencia
muscular
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Disminucion de
potencia

Disminucion de
Fuerza
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Dificultad para Aumento de
realizar ABVD fatigabililidad

Aumento riesgo
caidas y fracturas

Disminucion de actividad fisica
Discapacidad
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Dosificacion

Frecuencia:
Aerobico: A diario o de 3 a 5 dias semanales.
Resistencia: 2 a 4 dias a la semana en dias alternos.

Flexibilidad: Diariamente pero minimo 3 dias a la
semana.
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Coordinacion y Equilibrio

Frecuencia:

En este tipo de ejercicio lo mas importante
es la calidad del gesto, teniendo menor
Importancia la intensidad y el volumen.



}

Caminar es una actividad para adultos mayores que | Bicicleta con bajo impacto sobre el aparato
' no realizaban actividad fisica con anterioridad locomotor.
|



Eiercicio Aerobico

S

Correras a diferentes velocidades.

Hidrocinesiterapia




Ejercicios de Fuerza

“: A

L

Levantarse de una silla con un pie delante del otro. Realiza movimientos alternativos de ad y abd de la
En cada repeticion alterna la colocacion de los pies. pierna de apoyo, sin apoyar el pie que trabaja.
Variar la intensidad hazlo apoyo de los brazos Mayor intensidad sin utilizar la mano como apoyo.
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Ejercicios de Fuerza
B |

Elevaciones del talén con ambos pies a la vez. Realizar una ligera inclinacion hacia posterior sin
Anadir mas intensidad quitandole el apoyo llegar a tocar la espalda con el respaldo de la silla y
sin levantar los pies del suelo.
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Ejercicios de Flexibilidad




Ejercicios de Flexibilidad
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Envejecimiento con Patologias

asociadas recomendaciones
para la prescrlpcmn de e_jercmlo fisico




*Frecuencia: 2-3 sesiones por semana
* Duracioén: 30-60 minutos

* Intensidad: 40-60 % FC de reserva

* Borg: 11-13

F.C.Res. = F.C. Max. - F.C.R.

» Modo: Trabajo de grandes grupos
musculares, ejercicios poliarticulares

* Intensidad: 30 - 65 % 1RM

* Frecuencia: 2-3 sesiones por semana
Contraindicaciones: * Volumen: 2-3 series / 15-25 repeticiones
1. Angina inestable

2. Caida de la presion arterial ortostatica mayor de 20 mmHg

3. Estenosis aortica moderada a grave

4. Arritmias auriculares o ventriculares no controladas

5. Desplazamiento ST en reposo (mayor a 3 mm)

6. ICC no controlada

/. Taquicardia sinusal no controlada (mayor a 120 latidos por minuto)

Cardiopatia

isquémica y
el IAM




Aerobico

Insuficiencia

cardiaca

Fuerza

Contraindicaciones:

e Disnea en reposo

e Pericarditis, miocarditis, endocarditis
e Estenosis aortica sintomatica

e Hipertension severa

e Fiebre

e Alteraciones severas no cardiacas

*Frecuencia: Progresivo

» Intensidad: HITT 30 seg de actividad al
50 % del Vo2max seguido de 60seg de
pausa.

» Borg: 12 incialmente

+ Modo: movimientos simultaneos de
brazos y piernas compaginado con marcha
continuada.

* Frecuencia: 3 sesiones por semana

* Volumen: 25 repeticiones alternando, 30
segundos seguidos de 60 segundos de
descanso activo como caminar




* Intensidad: 40-75 % FC reserva, Borg 12-16

* Duracién: 20-60 minutos por sesion al dia.

* Frecuencia: 3-5 dias a la semana

» Tipo de trabajo: actividades de bajo impacto y poca

Aerobico

resistencia. (Caminar, bicicleta, nadar, patinar)

Artrosis

Artritis

* Intensidad: Nunca sobrepasar los limites del dolor

* Volumen: 1-4 series, 8-20 repeticiones (el inicio ha de ser de
8 repeticiones buscando el control de la ejecucion)

* Frecuencia: 2-3 sesiones por semana

* Tipo de trabajo: Ejercicios poliarticulares, recomendado el
trabajo con maquinas guiado, Maximo arco articular libre de

. . . dolor, Maxima congruencia articular, Alternancia con variables
Contraindicaciones: propioceptivas, Hidrocinesiterapia.

e | as articulaciones en estado agudo inflamatorio no deben ser trabajadas de manera
especifica.

¢ Si el dolor aumenta después del entrenamiento, se ha de realizar una pausay
modificar el tipo de trabajo.

e Tras una infiltracion con glucocorticoides no se retomara la actividad fisica hasta
pasadas 72 horas desde su aplicacion.

Fuerza




Fibromialgia

Contraindicaciones:

e Se desaconseja realizar gjercicio a primeras horas de la manana.

e Los ejercicios de alto impacto, alta intensidad o de tipo excéntrico estan
contraindicados.

e En periodos de dolor agudo o intenso se recomienda posponer la realizacion de
actividad fisica.



* Intensidad: 40%-60% de la FC reserva
* Duracién: 20-60 minutos por sesion al dia
Aerdbico * Frecuencia: 3-5 dias a la semana

* Tipo de trabajo: intensidad moderada que implique
distintos grupos musculares. Importante practica variada

y libre de caidas

Osteoporosis

* Intensidad: 50-80% 1RM

* Volumen: 1-4 series 8- 17 repeticiones. Al inicio comenzar

con mas repeticiones y a medida que se evolucione en el

entrenamiento disminuir el numero de repeticiones e ir
Fuerza — ENuCERllelelfels[CENETNTICRT NS0

* Frecuencia: 2-3 sesiones por semana

* Tipo de trabajo: grandes grupos musculares, Combinacién de
ejercicios de fuerza con trabajo de equilibrio, coordinacion y
propiocepcion.

Contraindicaciones:
e En personas con osteoporosis muy avanzada se han de evitar ejercicios de alto
impacto (saltos, golpeos)

e Han de controlarse también al maximo situaciones que puedan dar lugar a caidas o
desequilibrios.
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