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Listado de ejercicios en olas de calor

La SEMG y #SaludsinBulos recomiendan a enfermos
cronicos hacer ejercicio fisico en casa

e El ejercicio fisico supervisado y personalizado por un profesional
acreditado ayuda a estos pacientes a mejorar su musculatura, reducir el
dolor y aumentar su independencia funcional.

e Los beneficios de la actividad fisica en la cardiopatia isquémica van en
aumento hasta las 8-12 semanas después de comenzar un programa de
ejercicio.

e Una de cada cien muertes cardiovasculares puede atribuirse a
temperaturas extremas.

Madrid, 26 de julio de 2023. La Sociedad Espanola de Médicos Generales y de Familia

(SEMG) vy el Instituto #SaludsinBulos recomiendan a los pacientes con patologias
crénicas que en los meses de calor realicen ejercicio fisico en casa, supervisado por
expertos, para mejorar su condicién y ganar en autonomia funcional sin arriesgarse a
los golpes de calor.

“En redes sociales circula desinformacion que desaconseja el ejercicio fisico en este
colectivo y que puede afectar a su forma fisica y aumentar su morbimortalidad. Por
ello, hemos decidido elaborar un listado de ejercicios recomendados con informacion
veraz para que estos pacientes puedan practicar deporte de forma segura y saludable
desde sus hogares pese a las altas temperaturas del exterior”, comenta el doctor
Francisco José Sdez Martinez, coordinador del Grupo de Trabajo en Cronicidad de la
SEMG.

En Espana, en 2021, segun datos del BDCAP del Ministerio de Sanidad, hay 41.900.069
personas con patologia crénica, siendo 20.673.479 las que se encuentran en control
sanitario. Y, segun el Eurobarémetro de la Unidn Europea, casila mitad de la poblacion
adulta en Espana reconoce no practicar ningun ejercicio fisico. Esta cifra es mayor en
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pacientes con enfermedades cronicas, quienes tienen miedo de practicar ejercicio en
los meses de mds calor, segun advierte Miguel Aragén, fisioterapeuta colaborador de
#SaludsinBulos y coordinador de la plataforma de ejercicios 10Mets.

A este respecto, un estudio publicado recientemente en la revista Circulation confirma
que las personas con patologias cardiovasculares tienen un mayor riesgo de
mortalidad al exponerse a temperaturas elevadas. Asi, 1 de cada 100 muertes
cardiovasculares puede atribuirse a las temperaturas extremas.

Sin embargo, SEMG y #SaludsinBulos aseguran que la prdactica del ejercicio fisico
puede llevarse a cabo sin riesgo para la salud en las olas de calor si se realiza en casa
y pautado por especialistas. “Las olas de calor que estamos sufriendo representan un
riesgo para la salud de colectivos vulnerables como los enfermos créonicos pero,
afortunadamente, hoy en dia hay muchas opciones para hacer ejercicio de forma
segura y saludable en casa. Con una adecuada ventilacién e hidratacion y realizando
los ejercicios adecuados, los beneficios para estos colectivos estdn contrastados”,
afirma el doctor SGez Martinez.

Las rutinas recomendadas en el listado incluyen tanto ejercicios de flexibilidad vy
estiramiento como de fuerza con peso ligero, respiracion y de moderada intensidad,
enfre ofros. Se trata de pautas para ayudar a mejorar la musculatura, reducir el dolor
y aumentar la independencia funcional.

“En aquellas enfermedades créonicas mds frecuentes y graves en nuestro pais el
gjercicio fisico plantea mejoras. En el control de la diabetes favorece la pérdida de
peso, debido al consumo de grasas por parte del mUsculo en actividad y proporciona
una reduccion de la dosis de insulina si la practica deportiva es regular”, explica el
doctor Sdez Martinez. “Ademdads, reduce la incidencia de la hipertension arterial y de
las enfermedades cardiovasculares, mejora la funcién cardiaca, la calidad de vida y
reduce los sinftomas relacionados con insuficiencia cardiaca”, anade el experto.

El coordinador del Grupo de Trabajo de Cronicidad de la SEMG también destaca los
beneficios de la actividad fisica en la cardiopatia isquémica, que van en aumento
hasta las 8-12 semanas después de comenzar un programa de ejercicio y se mantienen
mientras se sostiene el mismo nivel de entrenamiento. “Si se inferrumpe, sus beneficios
se pierden en 1-3 meses, por lo que, en las técnicas de rehabilitacion, por ejemplo, tras
un infarto, se insiste en la necesidad de realizar los ejercicios indicados de forma
continuada.


https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/CIRCULATIONAHA.122.061832
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Por Ultimo, el doctor SGez Martinez senala que el ejercicio fisico fiene evidentes
beneficios psiquicos, haciendo que la persona se sienta mejor”.

El Colegio Americano de Medicina Deportiva recomienda que la temperatura
ambiente ideal para que las personas mayores con enfermedades cronicas lleven a
cabo ejercicio fisico en sus casas debe situarse entre los 18 y los 22 grados. A medida
que la temperatura ambiental es mayor hay que tomar ciertas precauciones, como
aumentar el tiempo de descanso, disminuir la intensidad y duracidn del ejercicio,
incluso parar la practica cuando el termdmetro esté cercano a los 30°.

Por otra parte, el documento indica que los ejercicios siempre deben ser supervisados
por un experto y personalizados en funcion de la condicion fisica del paciente. Segun
los resultados de un estudio publicado en la revista Sports Medicine, el entrenamiento
supervisado de equilibrio y/o resistencia mejora las medidas de equilibrio vy
fuerza/potencia muscular en mayor medida que los programas no supervisados en

adultos mayores. Asi, los autores recomendaron incluir sesiones supervisadas en los
programas de entrenamiento de los adultos mayores.

“Esimportante tener en cuenta que cada persona es Unica y el ejercicio siempre debe
ser ajustado a sus caracteristicas individuales fisiolégicas y patolégicas. Del mismo
modo, las recomendaciones pueden variar segun la condicion médica especifica”,
comenta el Dr. Pablo Berenguel, responsable del Grupo de Trabajo de Medicina
Deportiva de la SEMG.

El especialista destaca que “siempre es recomendable consultar a un profesional de
la salud antes de iniciar un programa de ejercicio debido a que cada variable tiene
sus especificaciones. Igualmente, es importante modificar los ejercicios segun las
capacidades y limitaciones individuales sin que empeoren su condiciéon. La
constancia y la progresion gradual son claves para obtener resultados positivos,
estableciendo metas realistas sobre un programa de ejercicio que se adapte a cada
circunstancia.”

Listado de ejercicios recomendados en casa para mayores con patologias crénicas

1. Readliza siempre ejercicio bajo supervision de expertos. Es importante siempre
consultar siempre antes a un profesional para personalizar los ejercicios.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28573401/
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2. Ejercicios de flexibilidad: Los ejercicios deben ser suaves y lentos para mejorar
la flexibilidad. Hay que mantener cada estiramiento durante al menos 15-30
segundos, sin rebotar y prestar especial atencion a las dreas con mayor rigidez o
tension muscular. También son aconsejables estiramientos después de haber
calentado los muUsculos con actividad aerdbica ligera.

3. Ejercicios de fuerza con peso ligero. Es recomendable usar pesos ligeros o
bandas eldsticas para todos los grupos musculares principales de la economia
sistémica musculoesquelética con 2 a 3 series de cada ejercicio, con 10 a 15
repeticiones por serie, incrementando gradualmente la carga o resistencia a
medida que el sujeto se sienta mas fuerte y comodo.

4. Ejercicio aerobico de intensidad moderada: Son actividades de bajo impacto,
como, por ejemplo, andar por las dependencias de la casa, bicicleta estatica o
bailar, realizando al menos 150 minutos de ejercicio aerdbico moderado por
semana, distribuidos en sesiones de al menos 10 minutos, evitando las actividades
que generen impacto excesivo en las articulaciones.

5. Ejercicios en silla: Hay muchos ejercicios que se pueden hacer mientras se estd
sentado, lo que puede ser Util para las personas que tienen dificultades con la
movilidad o el equilibrio. Esto podria incluir levantamientos de piernas, giros del torso
y levantamiento de brazos.

6. Ejercicios de respiracion y control del esfuerzo: Hay que generar una respiracion
controlada y profunda durante el ejercicio escuchando al cuerpo, que generard
un feed back.

7. Pilates. Este tipo de ejercicio se enfoca en el control del cuerpo y la
respiracion, y puede ser de intensidad muy baja. Existen variantes de Pilates que
se pueden hacer enssilla o en suelo con una colchoneta, lo que es ideal para
personas con diferentes niveles de movilidad.

8. Ejercicios de agua. Si hay acceso a una piscina, los ejercicios acudticos pueden
ser una excelente opcidn. El agua proporciona resistencia para un buen
entrenamiento, pero también es facil para las articulaciones.

9. Juegos de equilibrio y coordinacion: Actividades como lanzar y atrapar una
pelota o juegos de equilibrio pueden ser también divertidos y beneficiosos.

10. Hidratacién. Por Ultimo, es clave beber agua antes, durante y después del
ejercicio para evitar la deshidratacion.

Sobre el Instituto #SaludsinBulos

El Instituto #SaludsinBulos es una iniciativa de la agencia de comunicacién COM Salud
y la Asociacion de Innovadores en eSalud (AIES) para combatir los bulos de salud que
cuenta con la colaboracién de cerca de 70 organizaciones cientificas y sanitarias. Lo
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hace a través de campanas de concienciacién, formacién a profesionales sanitarios
y pacientes, consensos sobre comunicacion, andlisis y tecnologia para la divulgacion,
como chatbots, y deteccién de contenidos falsos.

Sobre la Sociedad Espanola de Médicos Generales y de Familia (SEMG) | www.semg.es
| @SEMG_ES

SEMG es la sociedad cientifica cuya misidon es consolidar la representacion de los
profesionales de Atencidon Primaria y potenciar su posicion ante los organismos

oficiales, la administracion sanitaria y la ciudadania. Su objetivo es el mejor y mas
adecuado desarrollo cientifico, investigador y profesional de la Medicina de Familia y
de los profesionales que la ejercen, todo ello puesto al servicio de la poblacion para
garantizar la salud y la calidad de vida de los pacientes.

Para mds informacién:
Paula Cidoncha/Ricardo Mariscal Instituto #SaludsinBulos.
Tel. 91 773 14 22 - 675 98 77 23

Sonia Morales (Comunicaciéon SEMG)
Tel. 91 364 41 20 - 626 301 370
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