PATOLOGIAS




HIPERTENSION

m Es conocida como tension arterial alta o elevada, es un trastorno en el que los
vasos sanguineos tienen una tension persistentemente alta, o que puede danarlos.

Cada vez que el corazon late, bombea sangre a los vasos que llevan la sangre a
todos partes del cuerpo.

m BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN LA PRESION ARTERIAL

-Cardiovasculares: Mejora la frecuencia cardiaca, el gasto cardiaco, la resistencia
vascular periférica el volumen plasmatico y la densidad capilar...

-Composicion corporal: Mejora la masa muscular y disminuye la grasa corporal
subcutanea y la grasa intraabdominal.

m RUTINAS
-Ritmicos y aerobicos son los adecuados para estos pacientes, son efectivos
aquellos ejercicios donde participen grandes grupos musculares como caminatr.

Bailar, correr, nadar y montar en bicicleta. &% ;
P

m HIDRATACION ) \" ,
-Debe tomar por lo menos un litro y medio de agua al dia. § \%.

/



DIABETES

Enfermedad cronica e irreversible del metabolismo en la que se produce un exceso
de glucosa o azucar en la sangre y en la orina; Es debida a una disminucion de la
secrecion de la hormona insulina o a una deficiencia de su accion.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN DIABETICOS
-Aumenta la utilizacion de glucosa por el musculo.
-Mejora la sensibilidad a la insulina.

-Reduce las necesidades diarias de insulina o disminuye las dosis de
antidiabéticos orales.

-Controla el peso y evita la obesidad.

-Mantiene la tension arterial y los niveles de colesterol. \ @D
RUTINAS | \

-Marcha a paso ligero, ciclismo, eliptica, natacion,

patinaje, baile, senderismo, correr. ,L;‘ /;@ o
HIDRATACION —=

-Es aconsejable consumir 2.5 litros de agua durante el dia.



SINDROME METABOLICO

m Conjunto de trastornos que aumentan el riesgo de padecer enfermedades
cardiacas, un derrame cerebral o diabetes. El sindrome metabdlico incluye presion
arterial elevada, azucar en la sangre elevada, exceso de grasa corporal en la cintura
y niveles anormales de colesterol.

m BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN SINDROME METABOLICO

-Disminuye el peso corporal, mejora la sensibilidad a la insulina, aumenta los niveles
circulatorios de las lipoproteinas de alta densidad HDL, Disminuye los de los
triglicéridos DG y normaliza la presion arterial PA.
m RUTINA

-Caminar a paso lento.

-Subir y bajar escalon con pierna izquierda y luego la derecha. —

EL SINDROME METABOLICO
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PROBLEMAS PROGLEMAS HIPERTENSION
DE CORAZON DE LUPIDOS DETH

DEMENCIA CANCER OVARIO HiGapo
POLIGUISTICO  NO ALCO

-Flexion de pierna derecha e izquierda sentados.

HIDRATACION
-Se recomienda ingerir 2.5 a 4 litros de agua al dia.




OSTEOPOROSIS

m Enfermedad 6sea que se caracteriza por una disminucion de la densidad del tejido

0seo y tiene como consecuencia una fragilidad exagerada de los huesos. Se vuelven
muy fragiles. El cuerpo absorbe y remplaza constantemente el tejido 6seo. La
osteoporosis no permite que el tejido 6seo nuevo que se cred sea suficiente para
remplazar el que se elimind.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN LA OSTEOPOROSIS
-Aumenta la fuerza muscular

-Mejora el equilibrio. N A o
-Reduce el riesgo de tener una fractura osea. r ?
-Mantiene o mejora la postura. -SA

RUTINAS

-Aerobicos de bajo impacto, caminar, bailar, maquinas de entrenamiento eliptico,
subir escaleras.



OBESIDAD

m Estado patologico que se caracteriza por un exceso 0 una acumulacion excesiva y
general de grasa en el cuerpo que aumentan el riesgo de tener problemas de salud.
La obesidad suele ser el resultado de ingerir mas calorias de las que se queman
durante el ejercicio y las actividades diarias normales.

m BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN LA OBESIDAD

-La mejora del perfil lipidico, la sensibilidad a la insulina y la presion arterial, la
prevencion de enfermedades.

m RUTINAS
-Ejercicio cardiovascular
-Rotacion de tronco desde supino a un lado.
-Extension de cadera y hombro a gatas.
-Sentadilla con extension de hombro y rotacion de tronco.
-Remo a dos manos.
-integrado de equilibrio y extensores.
-Flexibilidad general anterior de la cadera y lateral de tronco.

m HIDRATACION
-Dos litros durante el dia.




SEDENTARISMO

m Es el estilo de vida de quien realiza escasa o insuficiente actividad fisica o
deportiva. El sedentarismo es considerado la enfermedad del siglo debido a los
modos de vida modernos en nuestras sociedades.

m BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN EL SEDENTARISMO

-Mejora la forma fisica, la fuerza muscular y la masa osea y, ademas, disminuye la
grasa corporal y ayuda a mantener un peso saludable.

m RUTINAS
-Elevacion de piernas.
-Rotacion de tronco.
-Ejercicio para abdomen y pierna.
-Contraccion muscular.

m HIDRATACION

-Se recomienda la ingesta de liquidos que sea entre
2 y 3 litros al dia.




IMPORTANCIA DE LA FLEXIBILIDAD

Es una de las cualidades fisicas mas importantes si queremos tener y mantener un
adecuado nivel de condicion fisica.

Nos permite proteger nuestros musculos y articulaciones de posibles lesiones.

Nos provee de un mayor y mejor rango de movimiento, lo que influye positivamente en
nuestra postura fisica, en la forma en que nos movemos y desplazamos.

Un musculo relajado tiene mayor facilidad de realizar una contraccion rapida y por ende
mayor posibilidad de desarrollar una mayor fuerza en forma mas vertiginosa.

Existe una relacion directa entre la flexibilidad a la capacidad de ejecutar movimientos
con potencia, la potencia es la mezcla de velocidad y fuerza en el movimiento, se dice
que un musculo flexible tiene una adecuada capacidad para ejercer toda su potencia.

Esta directamente relacionada con la capacidad de movernos con soltura y de realizar
movimientos con una adecuada amplitud, por eso para ejecutar movimientos
coordinados y amplios hay que ser flexible.

Influye a un mejor rendimiento muscular ya que no solo se ocupa fuerza y velocidad para
contraer el musculo sino también un buen nivel de coordinacion para que el musculo
trabaje con libertad y aproveche asi toda su amplitud.



MOTIVACION

4 FIJAR OBJETIVOS
CUANDOWVES LOS ES EL PRIMER

RESULTADOS, PASO PARA
SE CONVIERTE EN TRANSFORMAR

UNA ADICCION LO INVISIBLE EN
VISIBLE

frasesparati.clob

L0S GANADORES
SE PONENMET Aﬁ,}

LOSPERDEDQRES, 2
EX[USAS:"‘"" '

éIPLINA
es e puen e que
une } a%

VOLUNTAD INDOMABLE.

Maraoma Garah

con

s
3

)
|
#
- _




WEBGRAFIAS

m www.Rehabilitacionpremiummadrid.com

m www.fundaciondiabetes.org

m Altafitgymclub.com

m www.significados.com

m www.lechepuleva.es

B www.mscbs.Gob.es

m www.scielo.edu.uy

m www.medigraphic.com

m www.mayoclinic.org art-20044989

m www.geosalud.com
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