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Objetivos




Actividad fisica

\_ /

 En términos generales, la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) define la actividad fisica como cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueleticos que exija
gasto de energia.




Actividad Fisica

* Mantenerse activo es fundamental para la salud.

* No necesita tener una movilidad completa para experimentar los
beneficios de la actividad fisica sobre la salud. Si1 tiene una
discapacidad o movilidad limitada, es importante que se mueva de una
manera que sea segura y factible.

* La actividad fisica con movilidad limitada no se trata de alcanzar
metas atléticas convencionales, sino de encontrar maneras creativas y

adaptadas para fortalecer el cuerpo, mejorar la circulacion y elevar el
estado de animo.




Beneficios de 1a Actividad Fisica







Comunicacion con el Médico
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. Como empezar?

/

 Empezar poco a poco es clave.

e Se puede 1niciar con 10 minutos € ir aumentando poco a poco
hasta alcanzar tu capacidad. Al principio, puede que no pueda
hacer 10 minutos seguidos. Si esto ocurre, haga lo que le resulte
comodo y luego vaya aumentando poco a poco.




Recordatorio
\_ J

* Es importante recordar que cualquier tipo de ejercicio ofrece
beneficios a la salud. Es inevitable que ciertos tipos de ejercicio
resulten mas faciles que otros cuando se tienen problemas de
movilidad; el objetivo debe ser incorporar tres tipos diferentes
de ejercicios en sus rutinas.







Ejercicios isomeétricos
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Electroestimulacion muscular

S1 experimenta pérdida
muscular a causa de una lesion
o discapacidad, la
electroestimulacion muscular
podria aumentar el flujo
sanguineo y el rango de
movimiento en el musculo.

Los musculos se contraen
levemente como resultado de
una corriente eléctrica que se
transmite mediante electrodos

que se colocan sobre la piel.




Electroestimulacion muscular




Entrenamiento de fuerza




Entrenamiento de fuerza




Ejercicio cardiovascular en silla o si se esta en
silla de ruedas




Ejercicio cardiovascular en silla o si se esta en
silla de ruedas

* Golpear al aire, con o sin guantes en las mufiecas, es un ejercicio cardiovascular facil que se
puede hacer estando sentado.




Ejercicios de flexibilidad




Yoga y Tai chi en silla




{

IMPORTANTE }

Deje de ejercitarse si siente dolor, malestar, nauseas, mareos,
aturdimiento, dolor de pecho, latidos 1rregulares, dificultad para
respirar o0 manos sudorosas. Escuchar a su cuerpo es la mejor
manera de evitar una lesion.

Evite actividades que i1nvolucren una parte del cuerpo
lesionada.

Realice calentamiento, estiramiento y enfriamiento.

Beba mucha agua. Su cuerpo funciona mejor cuando esta
debidamente hidratado.

Use ropa adecuada, como calzado deportivo y ropa comoda que
no limite su movimiento

»—




BARRERAS
EMOCIONALES

\_ /

Ademas de los desafios fisicos a los que se enfrenta, es posible
que experimente barreras emocionales para ejercitarse.
A continuacion, algunas recomendaciones:

e Enfocarse en lo posible: No se compare con estandares
convencionales; celebre cada pequeno movimiento y progreso
como una victoria personal.

e Busque apoyo: Entrenar con alguien mas con movilidad
limitada aumenta la motivacion y reduce la sensacion de
aislamiento.

»—




Preguntas o
Comentarios




Referencias

* https://www.tmh.org/blogs/5-limited-mobility-exercises-you-can-
perform-home

* https://myhealth.alberta.ca/Alberta/Pages/active-limited-mobility.aspx

* https://www.helpguide.org/es/envejecimiento-saludable/como-
gjercitarse-si-su-movilidad-es-limitada
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~ Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas vy
recursos de como usted y su familia pueden
afrontar las preocupaciones emocionales y
fisicas que se presentan durante y tras algiin
tratamiento médico, por favor, visite a su
médico primario o comuniquese a las
siguientes lineas telefonicas:



Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Médica
24 horas al dia/ 7 dias a la semana
1-844-3477-7801
TTY/TDD 1-844-3477-7804
Servicio al Cliente
1-844-3477-7800
TTY/TDD 1-844-347-7805







LAyuda con su Plan de Salud del Gobierno? A

3'ASES
W 1-800-981-2737
\_ TTY 787-474-3389 )

Linea libre de cargos
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