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EXERCISE IS MEDICINE
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AMERICAN COLLEGE FOR SPORTS MEDICINE
(ACSM)
CONGRESOS ANUALES:
28 - 31 de mayo de 2014.: Orlando, Florida

ACSM Annual Meeting

May 29 - June 1, 2013 - Indianapolis, Indiana
May 27-30, 2015 - San Diego, California
June 1-4, 2016 - Boston, Massachusetts
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Statement

Quantity and Quality of
Exercise for Developing
and Maintaining
Cardiorespiratory.

Recommendations for Cardiovascular Screening, Staffing,
and Emergency Policies at Health/Fitness Facilities
Witting Group

Cary J. Balady, MD, Chair; Bernard Chaitman, MD; David Driscoll, MD; Carl Foster, PhD;
Erika Froelicher, PhD; Nell Cordon, MD; Russell Pate, Phid; James Rippe, MDY, Terry Bazzame, PhD

AMERICAN
of SPORTS MEDICINE

Musculoskeletal, and
Neuromotor Fitness in
Apparently Healthy
Adults: Guidance for
Prescribing Exercise
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INTRODUCTION

Many rocommendations for exencise and physcs] sctivity
Ty prrofoisional ot e stions aid govenmment agencies have
been publihed smee the nd gemeris publesiiing of the
Aunerizan Collem of Spors Medicne (ACEM) (111}, The
mutmher of rocommendatins hus ecalated sfier e nelese
of the 1995 Coterns for Disesae Conitrol and Provention
(D VACSE M puliic health recommendstions | 2800 and de
1996 15 Surgeon Cremera s Report{ 571, md the astenaibly
cmtradiclony rocommendations between  fiese documents
have led © coenfision ameny health profeisomals, fines
professiomls; md e public (32,1550 The more necent
e commmetidations of the Ametcan Hear Adeocistion {AFA)

Copyright 2011 by the Amencan Coflege o Sporis Medcine Linautharzed of s artice i

i message from e nation's scientiss is chear, unemy-

ocal. &l wnifid: phovsical inactiviry B 8 risk facior for
camlovascular disesse ' and W5 prevabice i@ an imporiaat
public health tsse Mew sciemifie mowledge based on
oplifzmioingical ohservations] stdiss cobon sludies. con-
trobled triads; &nd basic resesnch fas Do o an anprecesdentsid
foous oo phrysicel sciiviiy and exercise. The promotion of
physical sdiviy & &t the 1op of our netional public bealth
spendd, a5 s in the pubdestion of te 1996 eport of ihe S
Siergenn Geaneral on physical schivity and hiealth *

The sttention now being given to pysiced scibily suppons
the goals ‘of Healihy People 20060 and should fesd o
increased levels of regular physical activity (hrooghost e
U5 populstion. teclading the nesrty one fooch of sdul
Americans who have some form of cardiovascilar disesse
Adthowegh reguilar exercs refuces sshsequent cardiovasoder
mortriiny and monality,'=* the incidence of & cardiovascular
event (hiring exercise i patients with carliac disedse is
estimatad o be 10 wmes that of otervise lealihy paroes©
Adequsste sceeening and svalustion are importend to idesify
&l mounsel porsons with underlying candiovasoular dissess
befire they begln pxercising & moderee o vigormos levels

Moderats {or higher} levels of physical sciiviry and s
chse mre achieved in g munber of seilings, inchafing = 15 G060
heatthTiness faciliies somss the coumry, A recent soney of
110 BealihTimess facilites in Massschusers founid that of-
fonts 10 soreen new members ot enrollment wene Hmiled amd
Inconsistent.” Nearky 405 of responding fecilifies stated ihat
they e nol moinely (R § SCIRROINE INEVIEW O ues ion-
nalre to svaluals now members for sympioms or istony of
vardiovasrlar duease and 109 stared thet they comderesid
no initial cardiovasouler Bealih history screening =t all

This stafement provides recommendations for cumfioyas
by screeing of all persons (children adolescenis, and

“Focormmsmdations o Candovasolar .'n:lmnmg..dall'mg and Exmar
gancy Polictim at Hmhn’]’-llmz Facslises” was spproved by the Amr
un]ln.mj\.u..l:l;nhmiunantm’y)nderda.:ﬂnr Commitss in
March 1958

Tha staieerent & hoing publishod xmulsneoedy o Moficine and'
Sctonce i Sports awd Ewrds

A aingle ropeinl 1 avallable by calling B0 242 8721 (L% mby) or
writesy tho Ameriens Hme fmocizinn, Pulile Inforremion, 1272
Gommville Avenun, Dafles; TX TEZT1-AG85, Ask for mgmim Na. 71
QUL To purchoesa. adttsosal mprisess up o 3959 coples, call B00-611
E0E1 (U5 oolvi oor Boc 42 .LMJ-EuI I or more coples, ol
ILTO-TGE, B 206680 B2 o Email grtmuth amitorg. To
makn photorepies for persmal o shional us call the Copyright
Clrrance Centar, GO8-7 ik 240

\Cirdacion, 1258-07: 2263 2292

& 1988 Amnrices Hosrt Aowociatios, ac snd Americen Collegn of
Sporm Modicne

Downioarded from hiy

adults] before soollment or participstion 0 ectvities &t
hesmlthifiness. facilities. Sl qeslifications amf emergeocy
pedictes ralsied o cardiovasoulur sfety are el disomsad
Hanbthfitness facilies are definst bere gs organizsions (hat
offer heslth snd fitness progrems. as el primany or sscomd-
ary service or that promote high-intensity recreations] phys-
boal activiny (eg. haskethell, teanls, mopuethall, and swim
clufrs). Idsally such Geciliies have 8 professional siafl, bt
U the provide spece s epulpment only (e, oo
s hotel exercise moms) & aiso inchled. A beahh/fimess
ncifity user is defined as & dues-paying membnr or & geesi
paying & regular dadly fap to uss the facility specifically to
pxemise. These mecommendations ae intended to assist
tealthwfimess Taeiliny staff. headtoare providers, sl consem-
ey in the promaotion and porfrrmance of s=fe and effartive
pirvsical acthvity'sercise,

The writing group based tiese reeommendations on & revies
of the Hiersur &l the comserses of the group. Farlier state-
meyEs fmm the Armecksn Hean Assorision (AHA) and the
Ameican College of Spons Modicies [ACSM) =e highliphiesd
and supptemented Thess rerommenRlions Wi pesr reyviewd
by selected muthorities in the Geld epresenting: the AHA, the
ACEM, e American College of Canfinlogy. the Intemstional
Hemlth Racguid &nd Sports Clubs Axoviation THRESAY, s the
Voung Mea's Christisn Associstion. The reommend stsrs e
ot mandsinry o all-enoempesing, nor do ey limil provision
of indhadualized came by pEcttiones serising ndependent
[enigment. With ts stiement the AHA smt the AUSM assume
ot ressprnesdbliey fowerd sy ieedivicimd for whom this smemen
may b applisd in the provisen of Exividisiized cam. Spectic
thetaibs about perrise tesging and trainieg of pesors with s
withow candiovascular disesse and thos with olber healih
probdems se provided elsewhee™ Y The ACSM bas published
roemprehemsive guldelins for operating heaih/Titness faciliges ©
Althoofy tsmises In compeiiive spos e Beyomd (B2 scope of
thiis stateme, the 26th Pathests Conferenes' on sicden car-
e desih in competitive athises and the AHA™ provide
speciic recommendacions for the scesning and evabaiion of
athiletes for congenital hean disease, sysiemc fypenposion, and
other cariovasculur dissases befire panicipstion n compatith'e
AT

Cardiovascular Screening

Rationale

Hegulsr sxercise resls [ meressed sxermis capacity and
phiysicad [iness, which can lesd to many health bepsfis
Persons whio are physteally acilve appesr to have fower rates
of all-crese mortallty, probably borsess of a decreass in

- A AaRA s g/ by guest oo Al 14, 2013
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CONTENIDO DE LA
PRESENTACION

d Enfoque de la Salud Publica

Q Tratamiento Moderno para las Enfermedades Cronicas
Q Aptitud Fisica, Actividad Fisica y Ejercicio Fisico

d Comportamiento Sendentario y el Tiempo Sentado

3 El Ejercicio como Medicina Preventiva y Terapéutica

O Preguntas
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NOTA. NOTA. Adaptado de: "Niveles de Descripcion del Comportamiento.” por Centro de Salud Deportiva y Ciencias del Ejercicio
[SADCE], 1988, En Center for Sports Health and Exercise Science, Puerto Rico, Salinas: Albergue Olimpico y Comité Olimpico de
Puerto Rico. Copyright 1988 por Centro de Salud Deportiva y Ciencias del Ejercicio; Ciencias de la Salud. 2da. ed.; p. 1, por B. Y.
Higashida Hirose, 1991, México: McGraw-Hill Interamericana. Copyright 1991 por: McGraw-Hill Interamericana de México, S.A., de C.V.
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ACCIONES DE SALUD

Salud Preventiva

PROMOCION PREVENCION RECUPERACION/
REHABILITACION
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r MEDIDAS PREVENTIVAS

E‘. : . Y20 .-’{ g

PRIMARIA SECUNDARIA TERCIARIA
» Promocion » Proteccion » Recuperacion
» Educacion » Prevencion » Rehabilitacion

NG
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MEDICINA
PREVENTIVA

(1 Promocion de la actividad fisica y Ejercicio:
> Enfasis/enfoque principal:
 Prevencion primariay secundaria:
Promocion y educacion de la salud:
> Meta remediativa (no la primordial):
* Prevencion terciaria:

Procesos terapeuticos (Ej: Prescipcion de ejecicio para
poblaciones con enfermedades cronico-degenerativas)
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== Ambiente

< £ “ o Socio-Cultural
Factores Ve

Genéticos

Culdado de la Salud

NOTA. Datos de: "The Case for more Active Policy Attention to Health Promotion,” por M. J. McGinnis, P. Williams-Russo, y J. R.
Knickman, 2002, Health Affairs, 21(2), p. 83. Copyright 2003 por Project HOPE - The People-to-People Health Foundation.
doi:10.1377/hlthaff.21.2.78. Recuperado de hitp://content.healthaffairs.oro/content/21/2/78 full.htm!
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LA ESCALA CONTINUA: ENFERMEDAD A BIENESTAR

Enfermedades de Enfermedades Salud Buena Bienestar
Vida o Muerte Menores Promedio Salud Positivo

MODELO DE BIENESTAR

MUERTE

10 20 30 40 50 60 70 80 90
a2

PUNTO NEUTRAL
(No Existe un Bienestar Perceptible)

Comportamientos Comportamientos
de Riesgo Saludables

e .8

4
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Tabla 6: Primeras Diecinueve Causas de Muerte para Ambos Sexos en Puerto Rico, Afio 2008

TASApor  Porciento
ORDEN CAUSAS DE MUERTE 100,000 de Todas
Habitantes Ilas Muertes

1 Enfermedades del Corazaon 1264 184

2 Tumares Malignos (Caricer) 3 17.2

3 Diabetes Sacarina (Mellitus) 67.0 9.8

4 Enfermedad de Alzheimer 38.0 55

5 Enfermedades Cerebrovasculares 364 53

6 Enfermedad Crénica de las Vias Respiratorias Inferiores 287 4.1

7 Accidentes 217 38

8 Nefritis, Nefrosis y Sindrome Nefrético 250 36

9 Influenza y neumaonia 226 33

10 Septicemia 207 3.0

11 Homicidio 204 28

12 Hiperension Primaria y Enfermedad Renal Hiperensiva 123 18

193 Virus de Inmunadeficiencia Humana (VIH) 10.9 14
14 Suicidio 7 i 10
15 Enfermedades del Higado y Cirrosis 59 09
16 Neumaonitis debido a Sdlidos y Liquidos 54 0.8
i Cieras Condiciones Originadas en el Periodao Perinatal 6.6 07
18 Anemias 4.5 07
19 MNeoplasma Benigno 43 08

NOTA. De: Nuevas Estadisticas de Mortalidad, 2000-08 (p. 12), por Institato de Estadisticas de Puerto Rico, 2010,
San Juan, Puerto Rico: ELA. Copyright 2010 por: Instituto de Estadisticas de Puerto Rico. Recuperado de
hetptwww.salud. gov. prvDates/EstadisticasVitalesTnforme Annal/Nuevas Estadisticas de Mortalidad. pdf
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ENFOQUE TERAPEUTICO PARA LAS
ENFERMEDADES CRONICO-DEGENERATIVAS
La Importancia del Ejercicio y

la Actividad Fisica

[ Introduccion:
> Enfermedades Cronico-Degenerativas:
 Estadisticas: Estados Unidos Continentales:

= Representa el:
75% del costo total invertido para el cuidado de la salud

NOTA. Informacion de: Exercise and Disease Management (p. 3), por B.C. Leutholtz, & I. Ripoll, 1999, Boca Raton, FL: CRC Press.
Copyright 1999 por: CRC Press LLC.
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NOTA. Adaptado de: Informe Anual de Estadisticas Vitales 2003. (pp. 227-228), por Departamento de Salud, Secretaria Auxiliar de
Planificacion y Desarrollo, 2004, San Juan, Puerto Rico: ELA, Copyright 2004 por Departamento de Salud. Recuperado de
http://www.estadisticas.gobierno.pr/iepr/LinkClick.aspx?fileticket=7ADJ6fSujrM%3D &tabid=186
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ENFERMEDADES
* Tipo: Tfpw*
CRONICAS DEGENERATIVAS |
‘Concepto: lConcepto: ‘Concepto
Prolongadas Reincidentes No Infecciosas Deterioro Progresivo
I I Ausencia de: De los
Desarrollan y ‘ ‘
et Patologias Infecclosas Tejidos
A Largo Plazo Organismo Humano

L]
="
b

¥y,
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ENFERMEDADES CRONICO-
DEGENERATIVAS

“ Wa

%

QA Caracteristicas:
» Tiempo prolongado para su desarrollo
> Destruccion progresiva de los tejidos
> Afecta la aptitud fisica funcional
» Causas - Principal:
« Comportamientos de riesgo: Sedentario
> Prevencion:
 Minimizar efectos adversos a la salud:
= Comportamientos saludables:
¢ Interrumpir tiempo sentado
¢ Mayor incursion en actividades fisicas
¢ Practica regular de ejercicios y deportes
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FACTORES PATOFISIOLOGICOS COMUNES:
ENFERMEDADES CRONICO-DEGENERATIVAS

Inflamacion

Resistencia Enfermedades Disfunciéon
ala Vascular
Insulina Cronico-Degenerativas del
Endotelio

Disfuncion
Hormonal

NOTA. Adaptado de: The Exercise Professional’s Guide to Optimizing Health: Strategies for Preventing and Reducing Chronic
Disease. (p. 249), por J. L. Roitman, 2012, Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2012 por: Lippincott Williams &
Wilkins, a Wolters Kluwer business.
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ENFERMEDADES CRONICO-DEGENERATIVAS

iConcepto:
l CARACTERISTICAS l

Causas Desarrollo Prevencion

‘Principa!: ‘A largo Plazo: ‘Meta:
(Comportamientos de Riesgo)
Efectos

Ejemplo:
‘ v ‘Ejemp!os:
COMPORTAMIENTO SEDENTARIO Efectos
- . » Interrumpir tiempo sentado:
‘i ‘T‘-e’"p" Prolongado: i et @ Colocarse de pie (1.2 METs)

@ De pie, leve actividad (2.0 METs)

Destruccion @ Caminar bien lento (2.0 METs)

Sentado o Recostado en Cama de @ Caminar paso lento (2.5 METs)

‘Bajo Gisto Energetico: o e » Mayores actividades fisicas

' Aptitud Fisica ¥ Ejercicios fisicos regulares

0.9-1.0 METs | > T\

‘Ejemp!o:

VER TELEVISION
(1.0 METs)

Funcional: v

Interferencia
Funcion

Corporal

» Practica de deportes
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TENDENCIAS: SALUD Y
8 APTITUD FISICA

Q Evolucion de la salud publica

d Movimiento humano:
» Sedentarismo e inactividad fisica
» Comportamiento sentado
» Guias de actividad fisica
> El Ejercicio es Medicina®
> Fisiologia del ejercicio clinico
» Salud y aptitud fisica corporativa
> Iniciativa: Personas Saludables (Healthy People)
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TRATAMIENTO MODERI
DE LAS

ENFERMEDADES$
CRONICO-DEGENERATIV/
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. ENFOQUE TERAPEUTICO PARA LAS

== ENFERMEDADES CRONICO-DEGENERATIVAS
La Importancia del Ejercicio y
la Actividad Fisica

(1 Evaluacion de la salud, estilos de vida, y capacidad funcional

] Establecimiento de metas y objetivos del participante:

» Considerar - Enfoque Transdisciplinario:
* Perspectiva: Biopsicosocial del individuo
« Contexto: Socio-Economico del paciente y su familia
« Paciente con: Multiples Patologias

> Enfatizar - La Salud como Responsabilidad del Cliente:
RECALCAR: Auto-Cuidado de la salud

» Importancia del: Manejador de Casos:
 Consejeria - Ajustar programa a necesidades del participante:

= Estilos de vida que requieren modificarse
= Disponer de apoyo emocional y social

Copyright © 2013 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENFOQUE TERAPEUTICO PARA LAS
ENFERMEDADES CRONICO-DEGENERATIVAS
La Importancia del Ejercicio y

la Actividad Fisica

1 Modificacion de la Conducta - Comportamientos Saludables:
» Cambio en diversos estilos de vida:
o Evitar uso de: Sustancias Nocivas a la Salud (Ej: tabaquismo)
 Habitos nutricionales adecuados: Incluye Control de MC (Peso)
e Tecnicas para el manejo efectivo de circunstancias estresantes
 Tiempo dedicado a dormir: lo adecuado (Ej: 7-8 hoas)
> Enfatizar en:
o Suprimir: Comportamiento Sedentario - Tiempo Sentado
* Incrementar: Nivel de Actividad Fisica (USDDHHS, 2008)
* Diseflar un programa de entrenamiento fisico:
Guias para la: Prescripcion de Ejercicios (ACSM, 2014)

] Evaluar la efectividad del programa
(J Seguimiento a los participantes

Copyright © 2013 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENFERMEDADES
CRONICO-DEGENERATIVAS

‘ Enfoque Terapéutico Moderno:

TRATAMIENTO

‘ Educar al Paciente:

RESPONSABILIDAD INDIVIDUAL
DE LA SALUD

‘Auto-C‘uidado de la Salud:

Cuidado Proplo
Del Bienestar

‘ Comportamiento Saludable:

Estilos de Vida Apropiados

‘ Importancia del Movimento Huma

ENFOQUE MEDULAR

{ Movimiento Humano /@

4

4

tActividad Fisica

Ejercicio Fisico
Regular

'

| Inactividad Fisica

‘ Accion:

{Comportamiento Sentado

‘ Principalmente via:

| Tiempo Sentado
(1 Interrupciones del Tiempo Sentado)

Copyright © 2013 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



+* «. Saludmed.com -

' | @ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud

Tabla 9: Evaluacion del Estado de Salud de los Parlicipantes, antes gue se sometan a una Prueba Ergomeétrica de Tolerancia
Cardiorrespirataria, o ingresen al Programa de Ejercicio o Actividad Fisica

k- Evaluacion rapida de la salud de AC SM: Entrevista vebal al cliente

- Formularios estandarizados de auto-administracion:
Cuestionarios/inventarios de salud, y de estilos de vida, completados personalmente por los participantes
@ The Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR-Q & YOU
@ Health/Fitness Facility Preparticipation Screening Questionnaire: de la AHA/ACSM
I Analisis y estratificacion de los factores de riesgo relacionados con enfermedades crénico-degenerativas:
Se enfatiza en la evaluacion de los factores de riesgo para las cardiopatias coronarias
@ Cardiovascular: Cardiaca, vascular periférica. o cerebrovascular
@ Pulmonar: Enfermedad pulmonar obstructiva crénica, asma. enfermedad pulmonar intersticial, o fibrosis cistica
@ Metabolica: Renal; diabetes sacarina (o mellitus), tipo 1 v 2
& Examen médico: Completo/riguroso

@ Historial médico: Personal v familiar
@ Evaluacion fisica: Completa
& Pruebas de laboratorio:
@ Pruebas ergométricas de ejercicio/esfuerzo progresiveo (tolerancia cardiorrespiratoria): Maxima o submdaxima
Funcional o Diagnostica: 1) EKG y signos vitales (FC, PA), o 2) imagen nuclear (T-201, o 99mTc-Sestamibi)
& Radiografias
& Imagen de resonancia magnética (MRI)
& Angiografia coronaria, cateterizacion cardiaca
& Otras

NOTA. Adaptado de Guidelines for Exercise Testing and Preseviption. 9na ed ;pp 19-36_40-537_ por American College of Sports
Medicine, 2014a, Philadelphia- Lippincott Williams & Wilkins Copyright 2014 por American College of Sports Medicine; Resource Mannal for
Guidelines for Exercise Testing and Preseription. Tma ed.; pp. 170-177, 324-330, por American College of Sports Medicine, 2014b,
Philadelphia- Lippincott Willlams & Wilkins. Copyright 2014 por American College of Sports Medicine; "Profile of a group exercise participant:
Heath screening tools." por G DeSimone v L. Stenger. 2012, En ACSM's Resources for the Group Exercise Instructor. pp. 11-13,
Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2012 por American College of Sports Medicine.
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s DISENO DE PROGRAMAS DE EJERCICIO Y
ACTIVIDAD FISICA - Para:
Diversas Patologias y Poblaciones

PLANIFICACION DE ESTRATEGIAS DE EJERCICIOS Y ACTIVIDAD FISICA:
INDIVIDUOS CON: MUL TIPLES ENFERMEDADES CRONICAS
] Pacientes con Muiltiples Enfermedades Croénicas:

> Establecer Metas Generales Alcanzables:
* El Ejercicio, como un Estilo de Vida:
= Insertado en el:
¢ Programa para la:
Modificacion del Comportamiento:
» Un estilo de vida mas activo- Mayor Actividad Fisica:
 Mejora el Manejo Médico - Tratamiente Clinico mas Efectivo:
RESULTADO NETO: Mejor Salud General

NOTA. Informacion de: “Managing Exercise in Persons with Multiple Chronic Conditions,” por G. E. Moore, P. L. Painter, G. W.
Lyerly, & L. L. Durstine. En ACSM’s Exercise Management for Persons with Chronic Diseases and Disabilities. 3ra. ed., (p. 36), por J.
L. Durstine, G. E. Moore, P. L. Painter, & S. O. Roberts (Eds.), 2009, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2009 por: the
American College of Sports Medicine.
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DISENO DE PROGRAMAS DE EJERCICIO Y
ACTIVIDAD FISICA - Para:
Diversas Patologias y Poblaciones

PLANIFICACION DE ESTRATEGIAS DE EJERCICIOS Y ACTIVIDAD FISICA:
INDIVIDUQOS CON: MULTIPLES ENFERMEDADES CRONICAS

1 META - Atender Interacciones Multifactoriales:
» Ejemplos:
« Componente psicosocial - estres
e Ejercicio y actividad fisica
* Dieta
o Estrategias para cesar de fumar:
e Otros:

» Asuntos importantes:
» Sistema de apoyo para el participante
 Motivacion y adherencia al programa
» Estrategias para lograr la meta

Copyright © 2013 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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DISENO DE PROGRAMAS DE EJERCICIO Y
ACTIVIDAD FISICA - Para:
Diversas Patologias y Poblaciones

PLANIFICACION DE ESTRATEGIAS DE EJERCICIOS Y ACTIVIDAD FISICA:
INDIVIDUQOS CON: MULTIPLES ENFERMEDADES CRONICAS

1 Funcién del Programa de Ejercicio:

> Metas Medulares:

 Para mediar con los efectos de una enfermedad que limita la
habilidad funcional

 Para aumentar la capacidad funcional general y la fortaleza
muscular

e Para incrementar un estilo de vida activo y el gasto energético
diario

 Para mejorar la efectividad del metabolismo de los hidratos de
carbono y lipidos

 Para promover la normalizacion del la funcion cardiovascular

Copyright © 2013 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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PLANIFICACION DE ESTRATEGIAS DE EJERCICIOS Y ACTIVIDAD FISICA:
INDIVIDUQOS CON: MULTIPLES ENFERMEDADES CRONICAS

1 Funcion del Programa de Ejercicio:

» Metas Medulares:
e Para promover la normalizacion del la funcion cardiovascular:

= Tres principales metas:
¢ Para incrementar la aptitud aerodbica

¢ Para mejorar el control nervioso de la funcion vascular:

Especialmente, la resistencia en los vasos sanguineos
de los musculos esqueléticos

¢ Para mejorar la funciéon endoteliar:
Principalmente en las arterias coronarias
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ENFOQUE TERAPEUTICO PARA LAS
ENFERMEDADES CRONICO-DEGENERATIVAS
La Importancia del Ejercicio y

la Actividad Fisica

 Enfoque Terapéutico Moderno de la Medicina:
> Educar al Paciente:
 Responsabilidad individual de la salud:

= Auto-Cuidado del bienestar:
Representa un sistema efectivo para el cuidado de la salud

 Implementar el Tratamiento Médico Convencional:
(Diagndstico, Terapiay Cumplimiento dentro de tal Terapia)

= Dentro del contexto de las:

¢ Circunstancias Psicosociales y Econémicas
del paciente y la familia:

Dolor, sufrimiento, alteracion familiar, vida social y ocupacional,
consecuencias economicas, e impacto emocional

NOTA. Informaciéon de: Exercise and Disease Management (p. 3), por B.C. Leutholtz, & I. Ripoll, 1999, Boca Raton, FL: CRC Press.
Copyright 1999 por: CRC Press LLC.
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- ENFOQUE TERAPEUTICO PARA LAS

» ENFERMEDADES CRONICO-DEGENERATIVAS
k. La Importancia del Ejercicio y

la Actividad Fisica

J Responsabilizando al Paciente de su Salud:

» Requisito para un Auto-Cuidado de la Salud Efectivo:
« Conocimiento de la enfermedad y su tratamiento
« Acciones para promocionar la salud:
= Incluye:
¢ Modificacion del comportamiento
¢ Monitoreo efectivo

e Establecimiento de las metas
« Apoyo emocional y social

NOTA. Informaciéon de: Exercise and Disease Management (p. 3), por B.C. Leutholtz, & I. Ripoll, 1999, Boca Raton, FL: CRC Press.
Copyright 1999 por: CRC Press LLC.
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DISENO DE PROGRAMAS DE EJERCICIO Y
ACTIVIDAD FISICA - Para:
Diversas Patologias y Poblaciones

PLANIFICACION DE ESTRATEGIAS DE EJERCICIOS Y ACTIVIDAD FISICA:
INDIVIDUOS CON: MULTIPLES ENFERMEDADES CRONICAS

J Enfoque del Programa - Transdisciplinario: TRABAJO DE EQUIPO:

> Justificacion:
Enfoque de equipo interdisciplinario para el cuidado total de participante

« Atender una diversidad de necesidades - ENTE BIOPSICOSOCIAL:

= Pacientes Médicamente Complejos:

¢ REQUIERE: Tratamiento Multifactorial
Modificacion integrada de la conducta

NOTA. Informacion de: “Managing Exercise in Persons with Multiple Chronic Conditions,” por G. E. Moore, P. L. Painter, G. W.
Lyerly, & L. L. Durstine. En ACSM’s Exercise Management for Persons with Chronic Diseases and Disabilities. 3ra. ed., (pp. 32-33),
por J. L. Durstine, G. E. Moore, P. L. Painter, & S. O. Roberts (Eds.), 2009, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2009 por: the

American College of Sports Medicine.
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DISENO DE PROGRAMAS DE EJERCICIO Y

ACTIVIDAD FISICA - Para:
Diversas Patologias y Poblaciones

PLANIFICACION DE ESTRATEGIAS DE EJERCICIOS Y ACTIVIDAD FISICA:
INDIVIDUQOS CON: MULTIPLES ENFERMEDADES CRONICAS

] Intervenciones - Modificaciones hacia: Estilos de Vida Saludables

> Enfasis - Considerar Multiples Variables:
* Funcion Vital del:
= Coordinador para la: Modificacion del Comportamiento

de los participantes del programa
¢ Responsabilidad - Guiar/orientar cliente: Para que el
Programa de ejercicios se ajuste a sus necesidades:

o Consejeria: Seleccion de estilos de vida apropiados
¢ Ejemplo - Fisiologo del Ejercicio Clinico:
o Requiere la ayuda de:

» Enfermeras practicas, o
» Asistente de médico
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DISENO DE PROGRAMAS DE EJERCICIO Y
ACTIVIDAD FISICA - Para:
Diversas Patologias y Poblaciones

PLANIFICACION DE ESTRATEGIAS DE EJERCICIOS Y ACTIVIDAD FISICA:
INDIVIDUQOS CON: MULTIPLES ENFERMEDADES CRONICAS

(J Recursos Humanos - Profesionales de la Salud:

> Posible Personal:
* Especialistas del ejercicio:

= Fisiologo del ejercicio clinico

= Entrenadores personales

= Instructores de aerobicos y actividades grupales
= Otros

Medicos

Enfermeros

Terapistas fisicos

Nutricionistas
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APTITUD
ACTIVIDAD

)
EJERCICIO

Copyright © 2013 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



+* «. Saludmed.com

@ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud

APTITUD FiSICA

‘ Definicion Tradicional:

ACTIVIDADES FiSICAS USUALES DE LA VIDA DIARIA

‘ Procesos de Recuperacion:

Se Recupera con Rapidez de la Fatiga

‘ Reservas Energéticas:

Quedan Reservas de Fortaleza y Energia

‘ Para:

Emergencias Inesperadas Disfrutar de Actividades Recreativas
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APTITUD FiSICA
(PHYSICAL FITNESS)

‘Estada, o Potencial, de:

ENERGIA
Dindmica
y
Vitalidad

L ===
{ ‘ Disposiciéon de la Energia:

I = | PROVEE Capacidades de: » ——
e P ‘_’u Energéticas
‘ ; tCapacidad para:
Realizar:
- MOVIMIENTO Emergencias Imprevistas Para la:
+ Modalidad: Humano » de
Actividades Piaicas l Modalidad: ‘Genera Caracter Fisico
Cotidianas Gasto Energético
Actividades Recuperacién
Recreativas
Tareas y Modalidad: ¢
Diarias/Usuales Deportivas Rapida
de la de _Ia
Vida Ejercicios Fatiga

Particularmente de:

Tolerancia Aerébica
(Cardiorrespiratoria)

v;P.r-\e vencion Enfermedades Cronicas:

PREVENIR
Enfermedades Hipocinéticas

y disponer de un:

Alto Nivel
de
CALIDAD DE VIDA
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| APTITUD FiSICA
(PHYSICAL FITNESS)

Relacionada Relacionada
conla Con
Salud Destrezas
@ Capacidad Aeroébica @ Agilidad
(Tolerancia Cardiorrespiratoria) V/ | @ Balance
@ Flexibilidad Masculo-Tendinosa @ Coordinacion
@ Tolerancia Muscular ({ | @ Rapidez
@ Fortaleza Muscular Y | @ Potencia (Muscular)
@ Composicion Corporal (Capacidad Anaerébica)
@ Reaccion al Tiempo

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research™, por: C. J.
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 128. Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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METs| e
R0y 2)
Equivalencia Metabdlica Sl
Mdultiplos
dela
4
TASA METABOLICA BASAL
(TMB)
.,Relcrﬁvo a la:
MASA CORPORAL A
(MC) —
Libera =
Energia v'v
| 1 MET = 3.5 mL O, -kg"- min' 3

Trabajo
Biolégico

Utilidad
Expresa Valores Relativos
Gasto Energético

Ventaja

4

Simplifica la Cuantificacion
Requisitos Energéticos

B A 3 (Unidades Simples)
Ejercicio Trabajo Ac;:t;;gj:d
Laboral Trabajo Actividad
Laboral Fisica
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CONCEPTOS BASICOS:

ACTIVIDAD FISICA, EJERCICIO Y APTITUD FISICA

Tabla 5: Conceptos Basicos Relacionados con el Nuevo Enfoque sobre el Impacto de la
Actividad Fisica Regular en la Salud Publica

Actividad :

Fisica

Actividad :

Fisica
Moderada

Ejercicio:

Aptitud Fisica:

Cualguier movimiento corporal producido por los musculos esqueletales
que resulta en gasto energetico.

Aquella actividad que resulta en un gasto energetico fluctuando entre 3
a 6 METs o de 150 a 200 kilocalorias (kcal) por dia.

Aquella actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y dirigida
hacia un fin, es decir, para el mejoramiento o mantenimiento de uno
mas de los componentes de la aptitud fisica.

Conjunto de atributos que las personas poseen o alcanzan relacionado
con la habilidad para llevar a cabo actividades fisicas.

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise. and Physical Fitness: Definitions and
Distinctions for Health-Related Research." por: C. J. Caspersen. K. E. Powell. y G. M. Christensen,
1985. Public Health Reports, 100(2). p. 129. Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMCI1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf:

"Physical Activity and Health". por U.S. Department of Health and Human Services, 1996, p. 2
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ACTIVIDAD FiSICA

Cualquier:

MOVIMIENTO
Humano/Corporal

Producido por los:

Musculos
Esqueléticos

Que resulta en:

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research™, por: C. J.
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 126. Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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MOVIMIENTO
Humano/Corporal

v

Actividad Fisica

Estructurada Repetitiva

Dirigida hacia un fin:

Aptitud Fisi

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research™, por: C. J.
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 128. Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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Tabla 6: Comparacion entre Actividad Fisica y Ejercicio.

ACTIVIDAD

CARACTERISTICA FiSICA EJERCICIO
Movimiento
Corporal
mediante los Sl Sl
Musculos
Esqueléticos
Gasto Energético
(keal) Sl Sl
Fluctuacion:
Alto a Bajo i B
Relacion con la: Correlacién o5 i
Aptitud Fisica Positiva Alta Correlacion Positiva
¥ Diseno estructurado:
Plan de movimientos corporales
) i ~ repetitivos.
Planificacion NO ,
- Objetivo:
eh{aﬂ’[ener o mejorar los componentes
“de la aptitud fisica.

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and
Distinctions for Health-Related Research." por C. J. Caspersen. K. E. Powell y G. M. Christensen,
1985, Public Health Reports, 100(2). p. 1?9 Recuperado de
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Tabla 3: Guias de Actividad Fisica para Adultos basadas en las Recomendaciones de Organizaciones sin Fines de Lucro y Agencias del
Gobierno Federal de los Estados Unidos Continentales

ORGANIZACIONES Y AGENCIAS
FEDERALES:

Publicaciones Frecuencia Intensidad Duracion

DOSIS RECOMENDADA:

PREFERENCIA: Todos loas MODERADA: 3-6 METSs

CDC y ACSM (Pate, etal . 1995) 30 minutos o mas por dia

dias de la semana o 150-200 kcal » min''
U.S Department of Health and Human Services PREFERENCIA: Todos los MODERADA: 3-6 METSs 30 minutos o mas por dia
(1996) dias de la semana o 150-200 kcal » min™ :
: - PREFERENCIA: Todos flos MODERADA: 3-6 METSs . : .
Institute of Medicine (20035) dias 0 150-200 kcal » min-! 60 minutos o mas por dia

MODERADG: 30 minutos o
PREFERENCIA: Todos los MODERADA: 3-6 METSs Mas por dia

USDDHHS, & USDA (2005) : =4 MODERADO A VIGOROSO -
dias de la semana o 150-200 kcal = min CONTROL DE PESO: 60
minutos o mas por dia
I*SAE{;JTE;IZI:ADD: 5 dias por MODERADO: 3. 5.9 ﬂg}lﬁg:ﬁgl =30
ACSM y AHA (Haskell et al . 2007) i METSs :
VIGOROSO: 3 dias por VIGOROSO: = 6 METSS VIQDRDSQ_ =20
semana minutos/dia
PREFERENCIA: MODERADO: 3- 5.9 M?]?ERADO: =40
USDDHHS (2008) Distribuido a través de toda METSs ,ffli; g;’ggg‘?’ -
la semana VIGORODSO: =z 6 METSs : -
minutos/semana

NOTA. Adaptado de: Developing Effective Physical Activity Programs. {p. 5), por L. B. Ransdell M. K. Dinger, J. Huberty v K. H. Miller, 2009,
Champaign, IL: Human Kinetics Publishers, Inc. Copyright 2009 por Lynda Ransdell. Mary K. Dinger, Jennifer Huberty v Kim Miller.

Copyright © 2013 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



+* «. Saludmed.com

@ @ Ciencias del Mi nto Humano yde la Salud

RECOMENDACIONES ACTUALES DE:
ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS

ACTIVIDAD FiSICA

‘ Guias para ADULTOS:

RECOMENDACIONES

‘ 2008

PHYSICALACTIVITYGUIDELINES FORAMERICANS

(USDHHS, 2008)
‘ Principios
DOSIS
‘Cuantiﬁcacio’n de las variables: “
INTENSIDAD DURACION FRECUENCIA MODO
(Tiempo: Acumulativo)
» Moderada (3-5.9 METs): (Sesiones: 10 min/Intérvalo) » Dispersado a lo largo | | ¥ Actividades Fisicas Diarias:
2150 min/semana de la semana Aerébicas
» Vigososa (26 METs): » 2150 n:lin,;sem:na » Fortaleza Muscular: » Actividades para Desarrollo:
2 75 min/semana (I“te“s_'da Moderada) > 2 dias/semana Fortaleza Muscular
» Combinacion: > 275 ml-n/serr!ana
(Intensidad Vigorosa)
Moderada y Vigorosa
» Beneficios Mayores:

@ 2 300 min/semana
(Intensidad Moderada)

@ 2 150 min/semana
(Intensidad Vigorosa)
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SALUD PUBLICA Y RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA:
EJEMPLOS DE ACTIVIDADES FISICAS DE INTENSIDAD MODERADA

Tabla 7: Ejemplos de Actividades de Moderada Intensidad. Sustituir Actividades
Sedentarias por Aquellas Activas.

ACTIVIDAD SEDENTARIA RECOMENDACION

Guiar automaovil & Caminar. correr bicicleta.

Estacionar el carro cerca de la . " : ,
: & Estacionar mas lejos y caminar.
entrada del centro comercial
Subir con el elevador @ Subir escaleras caminando.
=entado en el balcan @ Caminando en los alrededores de la casa.

Enviar mensajes por telefono

en el mismo trabajo @ Entregar mensajes personalmente.

Ver television & Calistenia. correr bicicleta.
Utilizar el control remoto @ Levantarse y cambiarlo manual.

NOTA. Adaptado de: "Phvsical Activity and Public Health: A Recommendation from the Centers for
Disease Control and Prevention and the American College of Sports Medicine” por B R Pate, et al,
1995 Journal of the American Medical Association, 273(5), p. 404 ; "Physical Actrvity and
Health", por U.5_, Department of Health and Human Services, 1996 p. 2.
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SALUD PUBLICA Y RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA:
EJEMPLOS DE ACTIVIDADES FISICAS DE INTENSIDAD MODERADA

Tabla 8: Ejemplos de Actividades de Moderada Intensidad de Trabajo en el Hogar.

TRABAJO EN EL HOGAR GENERAL
Jardineria Jugar Activamente con Ninos
Podar Arboles Baile Social
Fodar la Grama Pasear el Perro
Lavary Encerar el Automowil Caminar Ligero

Mudanza de Muebles o Cajas

Limpieza en la Casa
FEESsSsssssssaaaa—————————————————————————————————————————————————————|

NOTA. De "Physical Activity and Public Health. A Recommendation from the Centers for Disease
Control and Prevention and the American College of Sports Medicine” por . B Pate. et al. 1995,
Journal of the American Medical Association, 273(3), p. 404 ; "Physical Activity and Health”,
por U.5. Department of Health and Human Services, 1996, p. 1.
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SI ERES ESPORADICO

(Activo algunas veces, pero no regularmente)

Debes ser consistente con actividades
al aumentar tu actividad en el medio
de la piramide:

- buscando actividades que disfrutas
- planificando actividades en tu dia
- estableciendo metas realisticas

CADA SEMANA, TRATA DE AUMENTAR
TU ACTIVIDAD FiSICA

UTILIZANDO ESTA GUIA.

SIGUE ESTAS RECOMENDACIONES:

SI TE ENCUENTRAS INACTIVO
(Significa que casi nunca efectias actividades)

Aumenta tus actividades fisicas en la
base de la Piramide de Actividad Fisica:

S1 ERES CONSISTENTE

(Activo la mayor parte del tiempo, o como minimo
cuatro dias por semana)

Selecciona actividades de
toda la piramide al:

- utilizando las escaleras
en vez del elevador

- escondiendo el control g
remoto de la TV

- realizando viajes
adicionales alrededor
de la casa

- estirando mientras
esperas en fila

- cambiando tus rutinas
si te aburres

- explorando nuevas
actividades

SOBRE TODO...
DIVIERTETE

Y

iIBUENA SUERTE!

- caminando cuando
puedas

TODOS LOS DIAS

SER CREATIVO EN
BUSCAR UNA VARIEDAD
DE FORMAS PARA
MANTENERSE ACTIVO

Copyright (€) 1996 Institute for Resaarch and Education HealthSysam Minnesota,

NOTA. Adaptado de: "The Activity Pyramid: A New Easy-to-Follow Physical Activity Guide to Help you get Fit & Stay Healthy", [Brochure].
Copyright 1996 por Institute for Research and Education HealthSystem Minnesota.
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COMPORTAMIENT

SEDENTARIO
Yy

TIEMPO SENT.

Copyright © 2013 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



*' <. Saludmed.com -

@ @ Cienciasde ] Humano ydela Salud

COMPORTAMIENTO SEDENTARIO

lsajo Costo Energético

Inactividad Fisfca.'l

r TIEMPO

SENTADO RECOSTADO
I ]

‘ Sedentario:

Muy Poco
Movimiento Fisico

‘ Durante:

Periodos Extensos de Tiempo
(Sedentarismo)

‘ Cuantificado como:

P | TIEMPO SENTADO

‘ Modalidad mas comiin:

Actividad

‘ Expendio Energético:

1.0 - 1.5 METs

VERTELEVISION

‘ Tasa Metabolica mas Baja:

RIESGOS:
L +

Afecciones Mayor MORTALIDAD GENERAL
PSICOSOCIALES Yy
MUERTE PREMATURA
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COMPORTAMIENTO SEDENTARIO
‘Asociacio’n Detrimental Significativa: DOSIS-RESPUESTA

CONSECUENCIAS PATOLOGICAS

.|

o
[
|

¥ Y Problemas Psicosociales

\‘

FAN ({-‘\’%

m
\ 4
( Lesiones Osteomusculares
__ o N
& | = \
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COMPORTAMIENTO SEDENTARIO

l Tipo:

TIEMPO SENTADO

‘ Ejemplo:

Ver Television P
(0.9 - 1.0 METs) |

‘ Pausas Activas: | :

INTERRUPCIONES
(Sesiones Breves de Actividades Fisicas)

‘Objetfvo - ACTIVAR LA:

TERMOGENESIS
de las Actividades NO Asociadas con el Ejercicio Fisico

‘ Implicacion:

{Costo Metabélico

‘ Ejemplo:

DE PIE
(1.2 METs)

‘ Incursion en Actividades Fisicas:

Leve a Moderada Intensidad

‘ VENTAJA ENERGETICA:

¥ Riesgo de la OBESIDAD

Copyright © 2013 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed




+* «. Saludmed.com

@ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud

EL EJERCICIO COM
MEDICINA
PREVENTIVA Y
TERAPEUTI
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EL EJERCICIO ES MEDICINA® :

EXERCSE IS MEDICINE®

DIRECCION DEL SITIO WEB: http. //exerc:/se/smed/cme org/

Exe/ ase
is Me 1cm

Exercise

Ssvany v
time l"|rj|
WOLIr SUpE yort

ke, |

Health Care
Providers Eearn moras
= L G, . =

Leam more
aboul physician
prescribed
BXBICiSe

IRy e
requesls. Expert
Canlacis.

Media

Learn mores

LI E
O

Globalization

Health & Fitness

Professionals

EXECise
counseling and
Iraining comes
ful| gircle

Learn mores

| 4
I throur ,|||
.-_-n |n arnational
*'nm-'-r

@E World Congress

Learn morgs

Calling on all health care providers to assess and review
every patient’s physical activity program at every visilL.

1 el EIN Store ‘)
m‘rfiéii.l:]ﬂ; ) About EIM |
Contact Us
Join Us
<

Start the

conversation with
your physician lo
Improve: your
healh and
wellness.

Learn mores

| cause of
| Exerclse is

Warking
together 1o
agdvance the

Medicine

Lsam mores

| W |
Hame | F mans | Haslth & Fiiness Professionsls | Fublio | Meds | Polioy Makers & Advocates | Matwork | Aboot EIM | Contact Us | Join Us | Resowrces
EIDDE Exercize is Madicine: All rights resened.
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 Descripcion:
> Iniciativa transdisciplinaria:
« Dirigida a:
Fomentar la actividad fisica y el ejercicio en un ambito clinico
> Proposito:
* Integrar el movimiento humano en los
Sistemas preventivo y terapeuticos de la medicina
» Involucra una comunidad internacional:

e Meta:

= Incorporar el movimiento de el Ejercicio es Medicina®:
La mayor cantidad de paises posibles

Copyright © 2013 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



EL EJERCICIO
ES MEDICINA®

J Equipo - Recursos humanos:

> Profesionales aliados a la salud:
* Fisiologos del gjercicio clinicos
e Médicos
 Maestros de educacion fisica
 Entrenadores personales
e Terapistas fisicos
 Enfermeras
« Educadores en salud
e Nutricionistas
e Otros
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EL EJERCICIO j%

ES MEDICINA® -

[ Instituciones, Comunidades, Corporaciones y Organizaciones:

» Universidades

Hospitales

Comunidades sin fines de lucro
Centros para el cuidado de envejecientes
Centros de cuidado pediatrico
Centros de ayuda para la mujer
Corporaciones/industrias
Otros

YV VYV VYVYVY
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EL EJERCICIO ES MEDICINA® : EXERCSE IS MEDICINE®
LIBRO BASE PARA MEDICOS: Prescripcion de Ejercicio

ACSM’s
Exerclse IS

A Clinician's hmdn* to Exercise

s
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PERSONAS
SALUDABLES

 Descripcion:

> Iniciativa conceptualizada en el 1979:
 Meta:

Asistir en las acciones de prevencion para las enfermedades
cronico-degenerativas, particularmente aquellos problema de

salud que representan las primeras causas de uerte en los
Estados Unidos Continentales
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A Evitar conductas de riesgo
Q Ejercicios y Actividad Fisica
Q Prevencion de enfermedades y muerte prematura
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