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OBJETIVO

Conocer diferencias creencias

populares acerca de la practica de

actividad fisica que han sido

habituales en la sociedad, y lo que

demuestra la ciencia de los
mMismos
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Mito o falsa creencia

q

‘ Principal

problema:
suponen algun tipo

‘ , de riesgo para el

Existe una alta organismo,
prevalencia de algunos a corto
creencias erroneas plazo (ej.
relacionadas con la deshidratacion) y
actividad fisico- otro a medio plazo
deportiva (ej. ejecucion

.Planteamiento incorrecta de

tedrico y/o practico abdominales)

que afirma la
existencia de un
proceso que no
ocurre de la forma
descrita

(Lopez-Minarro y Garcia, 2001;
Pérez y Delgado, 2003)
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Mitos clasicamente arraigados en la poblacion
sobre la practica de actividad fisica y la salud

;Ejercicios para
abdominales superiores
e inferiores?

¢;Agua con azucar para
las agujetas?

:Sirve sudar para
adelgazar?

¢No tengo que beber
agua para que no me de
flato?

:Si tengo problemas de
espalda debo hacer
natacion?

;Los sujetos con
escoliosis pueden
practicar deporte?

;Puedo comer poco y no
hacer ejercicio fisico?
¢Si como lo que quiero

puedo compensarlo con

ejercicio fisico?

:Se puede convertir la
masa grasa en masa
muscular?

;Hacer ejercicio da
hambre?
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Agujetas
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4 Pilar Villar, Cdceres
Todos hemos padecido agujetas, esos dolores musculares —mialgias-y
punzadas que se sienten especialmente en las extremidades después de

; haber realizado un ejercicio fisico violento o continuo para el

que el cuerpo no estd entrenado. Su origen puede
encontrarse en la acumulacion de 4cido lactico en el musculo
después déficit de riego sanguineo durante el ejercicio y
ﬁ“" en posibles edemas en algunas fibras, motivados
por microdesgarros musculares. Lo normal es
que las agujetas desaparezcan paulatinamente y la
ingestion de agua mezclada con azicar ayuda, ya que las
acumulaciones de 4cido lactico en los misculos
-responsables del dolor- se
Si nos envias tu consulta, entrarés en el sorteo ! S producen por una mala
deuna susaip&n anual a Quo que se realizara s N \) > metabolizacion de la glucosa.
cada mes. LIamanos o escribenos a: ? ' \

- : JOSE LUIS BENAVENTE
Cardenal Herrera Oria, 3. 28034 Madrid ‘ % e
uo @ hachette.es Servicio Médico del Senado.

4.1917 287000 &172901 50
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Agujetas - Definicion

Desde el punto de vista
cientifico, se donomina
dolor muscular de
aparicion tardia [Delayed
onset muscle sorensess]
(DOMS)

Se ha visto una
asociacion entre la
intensidad y la duracion
del ejercicio con el grado
de molestia

Es un dolor que aparece
pocas horas tras haber
realizado un ejercicio,
continda incrementado
alcanzando su grado
maximo a las 24-72
horas, y decrece después
progresivamente, hasta
desaparecer

Las contracciones
excéntricas se relacionan
mas con estas molestias,

que las concéntricas e
isométricas
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Agujetas — Teorias sobre la etiologia

Acumulacion de acido lactico

MITO:

«La sobreproduccion de acido lactico debida al
ejercicio intenso, cuando se utiliza la glucdlisis
anaerébica como fuente de obtencion de energia
principal, haria que éste se acumulase en el
musculo o en su zona musculo-tendinosa llegando,
incluso, a cristalizar.

«El dolor seria producido por un lado por los
propios cristales produciendo un estimulo nocivo
a los receptores y por otro lado por las

microlesiones causadas por los cristales de acido
lactico.

;QUE DICE LA CIENCIA?

*Mediante la técnica de biopsia muscular no se ha
podido encontrar la presencia de cristales de
lactato, ni inmediatamente ni a las 24, 48 0 72
horas después de finalizar el ejercicio fisico

«En reptiles, que son los que mas acido lactico
generan, no se han encontrado cristales de
lactato

«En personas con enfermedad de McArdle, que no
genera acido lactico, se ha encontrado que
presentan agujetas, al igual que el resto de
individuos

eLas contracciones excéntricas, caracterizadas por
producir menor cantidad de acido lactico,
respecto a las concéntricas e isométricas, son las

que mas DOMS provocan




MITO:
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Agujetas — Teorias sobre el tratamiento

Agua con azucar

;QUE DICE LA CIENCIA?

o Al desmentir la teoria del acido
lactico, esta accion no tiene
respaldo

« La aparicion de las agujetas por
la cristalizacion del acido
lactico, respaldaba que esta
cristalizacion era debida a una
mala metabolizacion de la
glucosa en glucolisis anaerodbica,
por tanto, como intento de
solucionar esta mala
metabolizacion se aconsejaba la
ingesta de agua con azucar




(Dupuy et al. 2018)
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Agujetas — Realidad sobre su etiologia

q

Acumulacion de acido lactico

REALIDAD:

« Las DOMS son microrroturas en la unién musculo-tendinosa y en los tejidos conjL\nt
musculo

;COMO PUEDO PREVENIR SU APARICION?

« Aumentando progresivamente la intensidad y duracion de los ejercicios. \
tracc

« Controlando la inclusion, numero e intensidad progresiva de los ejercicios de con
;COMO PUEDO PALIARLAS?

excéntrica.
« Puedo disminuir las molestias realizando, a menor intensidad, la actividad que las produj

« Los métodos que mejores resultados han mostrado han sido: el masaje, seguido de
recuperacion activa y vendajes de compresion.

« Otros métodos que presentan un efecto moderado son la inversion en agua fria, ter.
contraste de agua, crioterapia y terapia hiperbarica (oxigeno puro 100%).

« Los estiramientos y la electroestimulacion no han tenido grandes resultados.
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Abdominales superiores e inferiores
UNCOMO mpD i DESCUBRE @ urbanfit_natientrenamiento_cba
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El programa te capacita para disefar y desarrollar la
estrategia tecnologica de tu empresa

SUPERIORES  RECTO ABDOMINAL INFERIORES

Deusto Business School Mas informacion >

unCOMO > Deporte > Fitness > Ejercicios para brazos, hombros y abdominales > Ejercicios abdominales > Los mejores ejercicios para abdominales inferiores

Los mejores ejercicios para abdominales
inferiores
3 % Je Fe + Valoracion: 4 (1 voto) | 1comentario
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tengamos un vientre plano, musculado y perfecto para oblicuos . ), - ' ~ 1:,?:7
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los musculos de esta zona para conseguir bajar la B

=
hinchazon y reducir la grasa acumulada en esta parte N ’\ / }
(S, < )
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de la barriga, por este motivo, en unComo vamos a

descubrirte los mejores ejercicios para
o ’ Crunch Plancha con elevacion  Elevacidn piernas
4x20 reps. 4x20 reps. 4x12 reps.

‘
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Abdominales superiores e inferiores

]’
(g .
. . 4 .
movilizacion de las piernas

para desarrollar el recto Crunch
inferior del abdomen Ax20 reps.

oy Y

Movilizacion del tronco
para desarrollar el recto
superior del abdomen y la

Por ello, los ejercicios de fortalecimiento

abdominal suelen organizarse con frecuencia en dos

tipos basicos:

e Ejercicios de encorvamiento del tronco, denominados ejercicios Elevacion piernas
de abdominales superiores IX12 reps

e Ejercicios de elevacion de las piernas, denominados ejercicios
de abdominales inferiores
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Abdominales superiores e inferiores

q

Esta falsa creencia ha sido
fuertemente difundida por
los medios de comumcacmn
y por la aparicion de
aparatos para realizar
ejercicios de abdominales
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Abdominales superiores e inferiores

Esta idea se sustenta en una
sensacion subjetiva de tension

REALI DAD muscular en la zona inferior del

abdomen al realizar ejercicios
de movilizacion de piernas

Esta tension se siente al realizar
los ejercicios de flexion
coxofemoral, ya que se suma la A
activacion de los abdominales 07 4+ ==
para fijar la pelvis, con la e i
activacion del psoas iliaco para P | | s e
mover las piernas ‘ ‘

La sensacion subjetiva de mayor
tension en la zona inferior se
confunde la tension generada

por el musculo psoas iliaco, que

discurre bajo la porcion inferior
del recto abdominal
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Abdominales superiores e inferiores

La practica de ejercicios abdominales
bajo esta falsa creencia no deberia
suponer mas que un problema

conceptual. Sin embargo, la repeticion

REALI DAD de ejercicios para el "fortalecimiento
inferior”, conlleva el uso de ejercicios

desaconsejados, que pueden generar

alteraciones en el raquis lumbar si se

realizan de forma sistematica (Lopez-
Minarro, 2000).
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Andersson, E.A., Nilsson, J.. Ma, Z., Thorstensson, A. (1997). Abdominal and hip flexor muscle
activation during various training exercises. European Journal of Applied Physiology. 75, 115-123.

Abdominales superiores e inferiores DYRamic p ferors

—_ il ——

Estudios con electromiografia han indicado
gue no existe una activacion por separado
de los abdominales de la zona inferior o

superior

REALIDAD

Sarti, M.A., Monfort, M., Fuster,
M.A. (1996). Intensidad de la
contraccién del musculo recto
mayor del abdomen. Estudio
Medicina del Deporte, 56, 441-446.

Sin embargo, la porcion inferior parece
activarse en mayor medida en los ejercicios
de elevacion de piernas y de retroversion
de pelvis que en los ejercicios de
enrollamiento de tronco, aunque McGill

o (2001, 2008) indica que la evidencia
mioeléctrica de los diferentes trabajos de
investigacion sugiere que en la mayoria de
las personas no se puede hablar a nivel
tedrico-practico de una activacion regional
I superior o inferior

En la realizacion de ejercicios abdominales,
parece existir una mayor activacion
siempre de la porcion superior del recto del
abdomen

T TEMAS.... /2 hitp:ffw... = ES @ N3=-Lel11:14

s Inicio 2 E ) & PabloJo... | %% GroupW... | /7 Hotmail... | @ FiUCA.. | (@) Microsof...
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Sudar para adelgazar
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Sudar para adelgazar

MITO

«Es una practica que consiste en el uso de ropa
excesivamente gruesa para las condiciones
ambientales, o bien de prendas impermeables (
y otros elementos alslantes) que combinados co
ejercicio y con la restriccion de agua u otros
liquidos, proporciona a las personas la impresion
una pérdida de peso mucho mayor

q

REALIDAD

« El uso de plasticos o similar dificultan la
transpiracion y la disipacion del calor inte
medio de la evaporacion del sudor. Esto di
termorregulacion

« Esta técnica provoca una pérdida despro
de liquido, suponiendo una deshidrataci

dificultan la regulacion de la tempera
pudiendo favorecer un golpe de calg
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Sudar para adelgazar

La temperatura corporal
aumenta dependiendo de:

« Intensidad del ejercicio
e Condiciones ambientales

« Capacidad de adaptacion del
organismo

e La ropa que se use

Para compensar el
aumento de la
temperatura, la
termorregulacion ayuda a
disipar el calor generado
en el nucleo
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Sudar para adelgazar

q

Evaporacion
Pérdida de calor por
evaporacién del sudor

Radiacién
Emisién de calor en

EVAPORACION: Principal
fuente de termorregulacion
durante el ejercicio

Mecanismos de Reposo Ejercicio
pérdida de calor % total kcal/min % total kcal/min
Conduccion y Conveccion 20 0,3 15 22
Radiacion 60 0,9 5 0,8
Evaporacion 20 0,3 80 12,0

Pérdida de calor en reposo y durante ejercicio prolongado (70% VOjmax)
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Sudar para adelgazar

EVAPORACION Y SUDORACION

o La pérdida de calor por evaporacion se produce al evaporarse el
sudor (agua + electrolitos, especialmente sodio y potasio)

« Cuando el sudor alcanza la piel pasa de su forma liquida a vapor,
desprendiendo calor y humedad al medio ambiente. De este modo,
la temperatura sanguinea de la piel disminuye y se disipa calor

« La sudoracion en si no enfria la piel, es la evaporacion del sudor la
que lo hace. Por esta razon no es conveniente secarse el sudor de

la piel, ya que al quitarlo se pierde la posibilidad de que se
evapore y refresque el cuerpo.

« Durante el ejercicio fisico, la evaporacion se convierte en el
principal mecanismo de pérdida de calor, especialmente cuando la
temperatura ambiental se aproxima a la temperatura de la piel. Si
el calor derivado del metabolismo durante el ejercicio fisico no
fuera disipado, habria un aumento de 1°C cada 5 minutos y se
moriria a los 20 minutos.

¢COMO SUDAMOS?

GLANDULAS

1 CALOR {
HIPOTALAMO L SUDORIPARAS

4 Evaporacion
J TEMPERATURA

4 ACTIVIDAD MUSCULAR
4 TEMPERATURA

)) Los capilares se dilatan cerca
de la superficie de la piel.

) Lasglandulas sudoriparas empiezan
a perder calor por evaporacion.
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Sudar para adelgazar

EVAPORACION Y SUDORACION

» Cuando la humedad del ambiente es elevada, el aire ya
contiene muchas moléculas de agua, limitando la capacidad de
evaporacion del sudor y, por tanto, la pérdida de calor interno.
Una baja humedad, por otro lado, permite la evaporacion del
sudor y facilita la pérdida de calor. Cuando la humedad se
aproxima al 100%, el ritmo de evaporacion se acerca a cero. El
aire a una temperatura de 30°C da la sensacion de estar a 30°C
cuando la humedad es de un 35%. Si la humedad es de un 60%,
30°C dan la sensacion de 32°C. Si la humedad es de un 90%,

esos 30°C pareceran 39°C.

« A temperaturas mas altas, el efecto de la humedad produce

saltos mas grandes en la temperatura aparente. Se trata de la
denominada sensacion térmica, que depende de la interaccion
de la temperatura, humedad y corrientes de aire.
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Sudar para adelgazar

EJERCICIO EN EL AGUA EJERCICIO EN
« La cantidad de calor disipado por ESPACIOS DEPORTIVOS

conduccion es casi 26 veces mayor CERRADOS

que cuando nos encontramos en | g, pabellones y salas

contacto con el aire. cerradas el mecanismo de
* Asi, el cuerpo pierde calor cuatro  conveccién disminuye

veces mas deprisa en el agua a ung considerablemente, se

misma temperatura. dificulta la pérdida de calor
« El ritmo de pérdida de calor se

acelera todavia mas si el agua fria

esta en movimiento alrededor del

individuo, ya que aumenta la

pérdida de calor por conveccion.




PRESCRIPCION DE LA ACTIVID

FISICO-DEPORTIVA SALUDABLES

Sudar para adelgazar

Poblaciones a prestar especial
o 7
atencion
\
P
Psiﬁfen;essgoy bgjrtsnor?ié/sellccc)ire] Personas con
obesidad: coqdjcion alto ni_ve.l, de
generan mas Personas con (terrgglrcr?egula ﬁ‘?:ig;mnoon

calor y DRI hipertension cion mejora concienciadas

presentan
una peor
disipacion de
calor

con la con la ingesta
adaptacion al 1 de liquidos
entrenamient jCuidado!
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Sudar para adelgazar — DESHIDRATACION

Provoca carencias de
sodio y/o potasio,
provocando intensos

Causa alteraciones de las
funciones de los sistemas
cardiovascular,
termorregulador,
metabolico y endocrino

calambres musculares,
as1 como problemas de
coordinacion motora

G 2 ®
ERIIET @) A ¢ T

Disminuye los niveles de
fuerza y resistencia

muscular entre un 31% y

ooordocavezs U Y consin
33%

Aumento de la sed i)




Thomson et al., 2008
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Sudar para adelgazar — La deshidratacion generada por la practica de
DESHIDRATACION actividad fisica se puede evaluar con la diferencia de
masa corporal pre-post actividad

% Pérdida de || Peso perdido
agua corporal (72-75 k)

Peso perdido Sintomas
(52-55 kg)

1-2% O7Z1 50Kk 0B2110kg i b e

Boca seca, poca orina, dificultad de

3-5% 2.16-2.25 kg 1.56-2.75 kg concentracion y en el trabajo, hormigueo

extremidades, somnolencia, impaciencia,
nauseas, inestabilidad emocional

T Temperatura, frecuencia cardiaca y
6-8% 4.32-6.00 kg 3.12-4.40 kg  Jo B acOn e, A e roental,
debllidax muscular, labios azulados

Espasmos musculares, delirios, proble-

0488.25kg 4080.05Kg e ol rera aisminecion dl 4o

. \ ‘ &_-lw s;angumeo y en la presion arterial.

~ Pérdidas superiores al 11 % del peso corporal suelen ser incompatibles con la
vida. La muerte se produce por fallo renal y/o por incapacidad del volumen
sanguineo reducido para circular normalmente

9-11%
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Sudar para adelgazar — GOLPE DE CALOR \

il

Se caracteriza por una o | f; 4 ~&N
Es un trastorno que pone en temperatura corporal o
peligro la vida y requiere interna muy elevada
atencion médica inmediata (superior 40 grados
centigrados)

b 1 1;, .\7‘ +* ‘

; 5 ‘.‘T‘ 3 “E.: ,‘
& 3

i

No se suda, la piel esta seca
y caliente, la frecuencia
cardiaca y la respiracion se
aceleran, la persona se
encuentra confundida,
puede perder la conciencia,

e incluso morir
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Sudar para adelgazar — GOLPE DE CALOR

\ I /
Cém\o evitar un

GOLPE DE CALOR
/ |\ N\

¢Queé es?
Una acumulacion excesiva de calor en el organismo, que puede llegar a ser mortal.
¢ Qué factores influyen? ¢ Qué sintomas tiene?

«+ Elevada temperatura ambiental.

« Trabajar al aire libre. - Piel seca
« Trabajar con fuentes de calor. + Agotamiento
+ Realizar actividad fisica intensa. - Vértigo

« Enfermedades cardiovasculares
« Enfermedades respiratorias.

« Sobrepeso.

« Edad avanzada.

« Falta de adaptacion a la tarea.

« Sudoracion excesiva

+ Nauseas y vomitos

« Dolor de cabeza

« Debilidad y desmayos
« Desorientacion
« Convulsiones.
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Sudar para adelgazar — GOLPE DE CALOR

¢, Como podemos prevenirlo?

o =

Informar a los trabajadores Evitar estar inmévil al Utilizar ropa ligera,
de los riesgos. sol mucho tiempo. transpirable y clara.
3 S . | ¢
Proporcionar ayudas Habilitar zonas de Evitar trabajar las horas
mecdnicas para descanso frescasy a la de mas calor y trabajos
manipular cargas. sombra. en solitario.

i 2 2

Disponer de agua fresca e Establecer periodos de Limitar el tiempo y la
hidratarse frecuentemente, aclimatacién para adaptarse intensidad de la
aunque no se tenga sed. al calor progresivamente. exposicién, rotando tareas.
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Sudar para adelgazar — GOLPE DE CALOR

¢ Como actuar en caso de golpe de calor?

L

Colocar al trabajador a la Desvestir al trabajador y Si esta consciente, darle
sombra y fresco. ducharse con agua fria (15-18° C). de beber agua fresca.
0,8
Si estd inconsciente, Cubrir el cuerpo con toallas Llamar al 112 o trasladar
ponerle en posicién himedas, cambiandolas a centro médico

lateral de seguridad. con frecuencia. urgentemente.

Consulta AQUI las posibles alertas por calor y la
prevision meteoroldgica de la AEMET

,}’/? Fraternidad ot s “@“ﬁmmgﬁg

Muprespa
Plan General de Actividades Preventivas de |a Seguridad Social 2023
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Recomendaciones de reposicion de liquidos

El indice de secrecion de
sudor puede oscilar entre 1
y 3 litros/hora, dependiendo
de las condiciones
22| ambientales, vestimenta y
@| caracteristicas del ejercicio

AWE

ANTES DEL EJERCICIO: Aumentar la ingesta las 24 horas previas
+ Beber 500 ml 2 horas antes del comienzo del ejercicio

DURANTE EL EJERCICIO: Contrarrestar pérdida de liquidos
bebiendo tempranamente y a intervalos regulares (125-250 ml
cada 10-20 min)

DESPUES DEL EJERCICIO: Reponer 150% del liquido perdido

y se debe reemplazar,
alrededor de 2,5 litros de
agua

En un dia normal se pierde, E
*
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Recomendaciones de vestimenta para favorecer la
termorregulacion

Calcetines: De fibra natural Ropa interior: De algodon, por su
(algodon, felpa, lana) que absorben capacidad de absorcion y
bien la humedad. No deben estar evaporacion del sudor, evitando el
deteriorados ni tener costuras que contacto de la piel con tejidos
puedan producir rozaduras. Es humedos. Nunca debe tener costuras
importante evitar que formen demasiado prominentes que puedan
arrugas y se tienen que cambiar con irritar en zonas de roce. En general
frecuencia el tejido debe ser suave

{ Camiseta: Debe ser comoda vy ligera,
permitiendo todos los movimientos, |
sin que ello suponga una menor
proteccion. Su estado de
conservacion debe ser perfecto y
debe estar lo mas limpia y seca
posible. Cuando se empapa de sudor
hay que cambiarla por otra seca
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No beber agua para que no de flato

q

MITO

« Es una practica que consiste en no beber agua,
especialmente cuando se hace ejercicio aerdbico, por su
asociacion con la aparicion del fenémeno del “flato”.
Especialmente inculcada en el ambito escolar

» “Flato”: es un tipo de dolor abdominal que aparece con el
esfuerzo al hacer ejercicio fisico intenso; se localiza en la
parte superior del abdomen. Se trata de un dolor de
naturaleza, generalmente, benigna y que suele remitir al
parar el ejercicio.

REALIDAD

« Actualmente no existe evidencia cientifica que explid
causa del flato, pero se postulan dos teorias sobre la ¢
« El flato puede ser debido al estiramiento de los liga
que van del diafragma a los 6rganos internos, en pa
al higado, por una mala adaptacion de la respira
esfuerzo deportivo.
« El flato también puede ser el resultado de la
peritoneo, que es la capa que recubre a la
abdominales.
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No beber agua para que no de flato

gQUE HACER CUANDO APARECE EL
FLATO?
«Cuando aparece el flato, puedes llevar a cabo una

serie de acciones que te permitiran reducir sus
efectos

«Por una parte, puedes realizar ejercicios
respiratorios y ralentizar el ritmo cardiaco
parando la actividad

«Por otra parte, beber agua a sorbos; algo que,
ademas, te servira para reponer minerales

¢SE PUEDE PREVENIR EL FLATO?

ePreparar la musculatura abdominal para ser capaz
de rendir de forma optima durante el ejercicio
fisico

«Hidratarte con agua antes, durante y después del
ejercicio, y siempre a base de sorbos pequenos
No tomar alimentos de absorcion lenta antes del
ejercicio, y tomar la ultima comida 2-3h antes del

ejercicio fisico
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Problema de espalda y natacion

MITO:

La natacion corrige las
desviaciones de la
columna vertebral

« Creencia popular y
bastante asentada,

entre los médicos, de
que su practica es
beneficiosa para
prevenir y corregir
deformidades en la
columna vertebral
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Problema de espalda y natacion

Las aplicaciones del medio acuatico
son diversas, destacando su
utilizacion como medio de ocio,
recreacion, asi como elemento

terapéutico

El medio acuatico es uno de los
elementos fundamentales en la
formacion y desarrollo de las
personas

REALIDAD:

La practica de actividades

acuaticas tiene numerosos

beneficios:

*Mejora la resistencia de la musculatura
paravertebral

*Mejora la flexibilidad

eDesarrolla el sistema cardio-pulmonar

Al igual que otros deportes con
accion de enderezamiento de la
columna vertebral, la natacion es
un buen complemento al
tratamiento fisioterapico y
ortopédico en cuanto al desarrollo
muscular, pero no se puede
entender como la solucion a estos
problemas

Pero no se ha demostrado que
influya en la prevencion, aparicion
0 agravamiento de una escoliosis,
hipercifosis o hiperlordosis
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Problema de espalda y natacion

¢Por qué las personas que

acuden la piscina con dolor de

espalda, les desaparece con la
practica de esta actividad?

Para Santonja (1996) se esta
produciendo un abuso
incontrolado de la prescripcion,
por parte del sector médico, de la
practica de la natacion como
medio de paliar diversas
deformidades de la columna
vertebral

Debido al trabajo de grupos
musculares con falta de
tonicidad, al movimiento
armonico, suave y antigravitatorio

que caracteriza esta practica

J

No existe fundamento alguno que
justifique tal recomendacion vy,
por tanto, no ha de indicarse
como terapia exclusiva para
ninguna deformidad ya asentada,
si como un COMPLEMENTO

Esto se debe a que el agua es 774
veces mas densa que el aire, y el
movimiento realizado en el agua
exige de un mayor esfuerzo de la
musculatura

J
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FISICO-DEPORTIVA SALUDABLES

¢Los sujetos con escoliosis pueden hacer ejercicio

Existe una idea generalizada entre
padres, profesores de Educacion Fisica y
profesionales de la medicina de que un
sujeto en edad de crecimiento con
escoliosis no debe practicar ejercicio
fisico. No en vano, los porcentajes de
sujetos inactivos son mayores entre los
sujetos con escoliosis

Se debe sopesar los efectos de esta sobre
la patologia, tanto beneficiosos como
perjudiciales, como la mejora de la
fuerza, la resistencia y la flexibilidad de
la musculatura de la columna vertebral y
de la capacidad cardiorrespiratoria. Una
curva escoliotica no significa una
columna fragil y, en general, el sujeto
puede realizar las actividades fisicas
propias de su edad

fisico?

Esta separacion del sujeto de la
actividad deportiva ocasiona graves
consecuencias sobre la maduracion de su
personalidad, desarrollo psicologico y
social. La actividad fisica presenta
numerosos beneficios y no realizar
actividad fisica no tiene ningln efecto
positivo sobre la deformidad

Sélo los individuos con una escoliosis
severa, que tienen una tolerancia al
esfuerzo disminuida por afectacion
cardio-respiratoria, pueden ver limitada
su actividad fisica normal para su edad,
pero raramente se jusltifica la exencion
tota

Para la mayoria de los investigadores no
hay contraindicaciones al ejercicio fisico
durante la ninez o adolescencia

El deporte de alta competicion es otro
contexto y los profesionales responsables
del deportista deben ser los que evaluen

su actitud
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¢Los sujetos con escoliosis pueden hacer
ejercicio fisico?

No se ha encontrado estudio
cientifico alguno que demuestre
que los deportes, o ciertos
deportes, sean causa de aparicion o
progresion de la escoliosis, pero
tampoco, que la practica deportiva
“cure” o influya positivamente sobre

una escoliosis idiopatica

Ningun deporte determina la
aparicion o progresion de una curva
escoliotica
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¢Se puede convertir la masa grasa en
masa muscular?

= Adeslas ("cuabro me
Inicio / Espacio de Saludy Bien = 2

ienestar / ¢Conoces la mejor forma de convertir la grasa en misculo?

MITO: Se puede conseguir
transformar la grasa en musculo
con una dieta especifica alta en

LConoces la mejor forma de convertir la grasa en muisculo?

GRDR=ZO
S ——

hidratos de carbono y proteina
con un sobre aporte energético,
combinado con un
entrenamiento de fuerza




PRESCRIPCI()N DE LA ACTIVIDA
FISICO-DEPORTIVA SALUDABLES

¢Se puede convertir la masa grasa en
masa muscular?

Musculo = estructura, convierte energia quimica en mecanica.

Grasa = Almacén energético
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¢Se puede convertir la masa grasa en

masa muscular?
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¢Hacer ejercicio fisico da hambre?

MITO:

 Algunas personas piensan que a
la hora de hacer la practica
fisica provoca apetito. Por ello,
algunas personas que hacen
dieta no hacen ejercicio para
luego no pasar tanta hambre

EI Mlto de la Semana K,
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¢Hacer ejercicio fisico da hambre?

REALIDAD

El problema nace por dos vias:

El apetito es una tendencia
psiquica que esta influida por

regulador se encuentra en el
hipotalamo (area del cerebro)

La sensacion de hambre
depende, entre otros factores,
de los niveles de azlcar en la
sangre, y por tanto se ve
influida por la intensidad del
ejercicio

«Se espera un adelgazamiento La idea de las personas de
espontaneo (rapido y a corto plazo)

eLa intensidad y duracion del ejercicio
muchos factores. El centro normalmente son inadecuadas

hacer ejercicio provoca un
aumento de la sensacion de
hambre es real cuando la
intensidad del ejercicio es
elevada

Estudios recientes han
demostrado que el ejercicio
moderado tiende ha disminuir
el apetito durante varias horas
después de realizar el ejercicio
y durante este tiempo hay que
cubrir las necesidades hidricas
del organismo
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¢Puedo comer poco y no hacer ejercicio
fisico? ¢Si como lo que quiero puedo
compensarlo con ejercicio fisico?

MITO:

 Otras personas piensan
que pueden comer lo que
quieran, porque luego lo
van a quemar haciendo

ejercicio fisico

MITO:

 Algunas personas piensan
que si comen poco no
tienen que hacer
ejercicio fisico
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¢Puedo comer poco y no hacer ejercicio
fisico? ¢Si como lo que quiero puedo
compensarlo con ejercicio fisico?
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