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La EPOC
y la actividad fisica

Sesion Formativa e Interactiva

g Respira
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Bienvenidos,
al aula respira
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actividad fisica
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¢, Qué vamos a hacer?

= Mejorar el conocimiento de la
EPOC y compartir vuestras
experiencias

= Valorar la importancia de la
Actividad Fisica en una
enfermedad como esta
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s la EPOC?

Enfermedad
Pulmonar
Obstructiva
Cronica
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¢, Qué es la EPOC?

Enfermedad
respiratoria
cronica

mas frecuente en
adultos
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de mayores
de 45 anos
tiene EPOC

y muchos no lo saben
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Sintomas

La dificultad del paso del aire por los
bronquios provoca:

» Tos y expectoracion
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Sintomas

= Pero el sintoma mas destacado es

la DISNEA o0 sensacion de falta de

alle, que aumenta con el esfuerzo o una
actividad fisica por pequena que sea
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.,.Como
funcionan l0S
pulmones?






ol

AAAAAAAAAAA
1111111111

¢,Como
funcionan unos

pulmones con
EPOC?



ones con EPOC
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¢ COmo se siente
un enfermo con
EPOC?
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¢,.COMoO VIves
la EPOC?
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.Y el familiar?
¢, Que opina?
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Ejercicio fisico

Medida no
farmacologica mas
recomendada para

los pacientes con
EPOC
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ﬁPor gué debo
acer ejercicio
fisico?
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¢, Por gué debo hacer ejercicio fisico?

sRetrasa el declive de la funcion
pulmonar

*"[ncrementa el consumo de oxigeno
=Con el paso del tiempo se traduce

en mejor acondicionamiento de la
funcion del corazon y los pulmones.
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¢, Por gué debo hacer ejercicio fisico?

Los pacientes con EPOC necesitan
energia extra para poder respirar

e S| USas esa energia de manera mas
efectiva para respirar, tendras mas
energia para tus actividades diarias.
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Beneficios del
ejercicio fisico
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Ejercicio fisico . Beneficios

*Mejora el uso del
oxigeno

"Fortalece la
musculatura
=Disminuye la fatiga

*Aumenta la capacidad /..\

de trabajo

5 00 §
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Ejercicio fisico . Beneficios

*Mejora la sensacion de
bienestar
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eLa disnea (ahogo) hace
gue prefieras estar sentado
en vez de moverte.

S| pasa muchas horas
sentado, cada vez sera
mas dificil gue te muevas.



/ Dificultad para respirar \

Depresion A .
P ; s Ansiedad

Hace menos cosas

Sus musculos se debilitan <
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Estudios cientificos demuestran los
beneficios del ejercicio fisico

Hacer ejercicio reduce
el riesgo de enfermedad
obstructiva cronica

Segun un estudio recien
g, |85 persOnAs pueden
raducir &l deterors de &
funRcian pulrfanss y &l figsgn
e padecer Enfermedad Pul
manar Obstrictng Cronics
{EPCIC) gracias a la realize

sanitarics. La pdrdida ace
larada da furcidn pulmanar
g6 la ganominada EPGC y
Bl principal tactor de resgo
BS Bl consamn de fabatn,
LGS repulianos del astyu-
die han confirmado qua la
practica regular de actividad
figica gauivalents 8 caminar
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Estudios cientificos demuestran los
beneficios del ejercicio fisico
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¢, Haces algun tipo
de ejercicio?

¢, Qué dificultades
encuentras?
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Empieza por
|0 mas facil
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L as actividades de un dia normal son una
buena excusa para iniciarse en el gjercicio

)

w
Ir a buscar el pan, subir escaleras, un >
pequefo paseo, las labores mas suaves

de casa... son una buena forma de
acostumbrar el cuerpo y los pulmones al -.
ejercicio. Qﬂ

*Recuerda gue la tolerancia al ejercicio se
desarrolla poco a poco. -
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Un paso mas: ejercicios para
fortalecer la parte inferior del cuerpo

Fortalecen las piernas, aumentan el tono 54
muscular y la flexibilidad. u
'
1.3
Empieza con pequenas distancias y
aumenta el esfuerzo el cuerpo lo tolere y

sin desarrollar disnea. =5

Ayudan a moverse mejor.

Ejemplos: Bicicleta fija, subir escaleras,
caminar, etcetera.
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Subir escaleras

1. Podnte delante del primer
peldano y toma aire por la

nariz.
2. Sube los peldafos que pueda 'i }

1, 2 6 3) soplando. >,

3. Paraytoma aire otra vez por la r
nariz.

4. Sigue subiendoy sopla (1,20
3).




Entrenamiento de miembros superiores
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Un paso Mas: ejercicios para
fortalecer la parte superior del cuerpo

Mejorar la fuerza de los musculos (6";
respiratorios que aguantan la caja D) =
toracica (diafragma, hombros) y V

hacen mas facil la respiracion.

S
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Ejemplo: ejercicios con pesas
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Ejemplo 2
como llevar pesos

« No sobrecargar ni hacer mas
esfuerzo del necesario.

. Equilibrar los pesos.
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consejos

practicos
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Consejos

=Realiza un pequefio calentamiento antes de empezar la actividad
=»Cambia los ejercicios para no crear rutinas aburridas

=Practica con amigos para hacer la actividad mas amena.

=Siga su ritmo

= Acompana los ejercicios de una alimentacion saludable

= Durante las exacerbaciones debes reducir la actividad fisicay
retomarla tan pronto como puedas para no perder lo conseguido.

Evitar el encamamiento prolongado

=Ante cualquier molestiay consulta al médico.
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Conclusiones
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Conclusiones

*[a EPOC no limita la posibilidad de
realizar ejercicio.

»Realizar cualquier tipo de actividad fisica
ayuda a mejorar la calidad de vida.

=Consulta con el médico y animate a iniciar
un programa de ejercicios adaptado a tus
necesidades.
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SEPARPacientes
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