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La PRACTICA del EJERCICIO FISICO,
ayuda a mantener una EXCELENTE CALINAD DE VIDA
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EJERCICIO FiSICO, EN PACIENTES CON INSUFICIENCIA RENAL CRONICA

Introducciaon

El gjercicio mejora la capacidad fisica,
ayuda a mantener adecuadamente un
conjunte de alteraciones metabdlicas,
cardiovasculares y psicoldgicas del
paciente.

Puntos gque favorecen
Ila practica del
ejercicio fisico

1. Proporciona bienestar y buen humor
e impide el aburrimiento

2. Contrarresta la tension psicologica,
resta agresividad, ayuda a dormir

3. Ayuda a la circulacion del cuerpo y
la respiracion

4. Mantiene la firmeza de los musculos
¥ flexibilidad de las articulaciones

5. Hay un gasto de calorias,
contrarresta la obesidad

6. Mejora la postura, apariencia fisica y
la imagen-de uno mismo

7. Buena preparacion para una vejez
feliz y activa

rios carecen de una completa informacién en lo que se
refiere al tipo de ejercicio que pueden hacer.

Hay pacientes de todas las edades pero predomina la
gente joven, sobre todo muchos que practicaban ejercicio
anteriormente, y sus dudas son:

- Pacientes jévenes: si pueden hacer el mismo deporte
que estaban practicando o tienen que cambiar por otros
de menos riesgos.

- Pacientes de mediana edad: muchos desean que les
orienten para hacer algtn tipo de deporte, y asi emplear
algunas horas del dia.

- Pacientes de edad madura: a estas personas les tene-
mos que aconsejar que es bueno para su estado fisico que
hagan algin tipo de ejercicio, asf sus articulaciones no
perderan movilidad ni masa muscular.

Ante estas circunstancias nos planteamos la realizacién
de un triptico informativo que cumpliera los siguientes
objetivos:

1.- Informacién desde el primer dia que el paciente
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entra en programa de hemodialisis.

2.- Orientar y aconsejar a todos los pacientes el tipo de
deportes o ejercicios que pueden realizar.

3.- Enseiiarles a tener las precauciones adecuadas du-
rante la préactica del ejercicio.

Los contenidos basicos del citado triptico son:

* Introduccién.

* Puntos que favorecen la préctica del ejercicio fisico.

* Ejercicio fisico recomendable.

* Ejercicio fisico con precaucion.

* Ejercicio fisico desaconsejable.

* Precauciones en la préctica del ejercicio fisico.

* Recomendaciones generales.

Los tripticos son distribuidos en centros privados y
centros hospitalarios, se entregan a todos los pacientes
que tienen que entrar en el programa de diélisis, con el fin
de facilitar su educacién y completar mas la informacién
que reciben respecto a su rehabilitacién fisica.
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