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SI LA MEDICINA DA ANOS A LA VIDA,
LA FISIOTERAPIA

DA VIDA A LOS ANOS
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ENFERMEDADES MUSCULOESQUELETICAS

Articulaciones (artrosis, artritis reumatoide, espondilitis anquilosante).

Huesos (osteoporosis y fracturas).

"@ v Organizacion
/1/ Mundial de la Salud

Musculos (sarcopenia, roturas fibrilares).

Columna vertebral (cervicalgia, lumbalgias).

Prevalencia: aprox. 1710 millones de personas en el mundo (20%).
Es la principal causa de discapacidad en todo el mundo.

El dolor lumbar es el mas frecuente.
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* Son responsables del 24% de las IT y del 50 % de las IP.

e Mas de 1700 millones de euros anuales.
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Grafico 1. Prevalencia de enfermedad osteoarticular auto declarada (16 y
mas anos) por sexo. Tasa por 100 habitantes
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Grafico 2. Prevalencia de enfermedad ostecarticular declarada por grupos
de edad. Espana 2017.Tasa por 100 habitantes
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Grafico 3. Prevalencia de enfermedad osteoarticular declarada en Espana
desagregado por CC. AA. por 100 habitantes en el afo 2017
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MAS VALE PREVENIR

QUE CURAR
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i COMO PREVENIR EL RIESGO DE LESION?

DESCANSO
HIDRATACION

ESTILO DE VIDA ACTIVO
ELIMINAR MALOS HABITOS
NUTRICION Y EJERCICIO

Al S




i COMO PREVENIR EL RIESGO DE LESION?

1. DESCANSO
2. HIDRATACION

3. ESTILO DE VIDA ACTIVO

4. ELIMINAR MALOS HABITOS
5.

NUTRICION Y EJERCICIO
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1. DESCANSO *

* Reparacion y regeneracion de tejidos (sintesis de proteinas 'y
liberacion de hormonas).

* Reduccidén de la inflamacidn (falta de sueio eleva marcadores
inflamatorios).

* Mejora de la funcion inmunoldgica, lo fortalece.
* Reduce la fatiga.

* Equilibrio hormonal (reduccién de cortisol).

* Regeneracion del sistema nervioso.




PAUTAS DE HIGIENE DEL SUENO
/\

Moderq el consumo
de café o té

a ultima hora de la tarde

Limita las siestas

a no mas de 20 minutos

Evita las pantallas
antes de dormir

Te activan mentalmente
dificultando el descanso

Toma un bafo
de agua caliente

para empezar a I'E'l.-'l_'_ arte

o
2

Crea un ambiente adecuado

ravorece el suend y ayuda a mantenerio

Manten una rutina Cena suave
Respeta tus horarios de suefio Las comidas pesadas entorpecen
la digestion v complican el descanso
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2. HIDRATACION

La importancia de
mantenerse hidratado

Cerebro —@

Estd formado por aproximadamente un 1
85% de agua. Mantenerse hidratado
ayudada a la mente y a los procesos €9
de memoria, aumentando la capacidad
de concentracién en periodos largos. e‘

Piel

La hidratacién es vital para mantener
una piel fresca y sana. La deshidratacién
provoca que la piel no pueda deshacerse

de toxinas, conllevando un gran riesgo
de irritacién y poros obstruidos, que
pueden causar problemas como el acné
las rojeces en la piel y escozor.

Corazon

La hidratacion ayuda a la sangre a
transportar oxigeno y otros nutrientes
esenciales de forma mds eficiente.
Reduce la presion del corazén cuando
bombea sangre por todo el cuerpo.
Conforma el 83% de la sangre

- - F
Digestion
El agua junto con fibra ayuda al
proceso digestivo rompiendo las

particulas de residuos antes de
que pasen por el tracto digestivo.

Musculos

El agua adentro y fuera de

tus musculos los mantiene en
funcionamiento con nutrientes
y elimina los acidos téxicos
que se crean durante el gjercicio.

Rinones

Los rinones ayudan a eliminar
toxinas del cuerpo y utilizan el
agua para filtrar las impurezas
y convirtiéndolas en orina.

Peso corporal

Beber agua diariamente estimula el
metabolismo y aumenta la capacidad
del cuerpo para quemar grasa.

Articulaciones

Ayuda a lubricar las
articulaciones, reduciendo la
ficcién y consecuentemente la
posibilidad de desarrollar algunas
enfermedades como la artritis.
Conforma el 22% de los huesos




Musculos

El agua adentro y fuera de
tus musculos los mantiene en
funcionamiento con nutrientes
y elimina los acidos toxicos
que se crean durante el ejercicio.

Rinones

Los rinones ayudan a eliminar
toxinas del cuerpo y utilizan el
agua para filtrar las impurezas
y convirtiéndolas en orina.

Peso corporal

Beber agua diariamente estimula el
metabolismo y aumenta la capacidad
del cuerpo para quemar grasa.

Articulaciones

Ayuda a lubricar las
articulaciones, reduciendo la
ficcidn y consecuentemente la
posibilidad de desarrollar algunas
enfermedades como la artritis.
Conforma el 22% de los huesos
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ESTILO DE VIDA ACTIVO




INACTIVIDAD FiSICA = SEDENTARISMO

42 factor de riesgo en mortalidad mundial.
* 25% canceres de mama y colon.

* 30% de cardiopatias isquémicas.

\y’/@v Organizacion
W% Mundial de la Salud
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4. ELIMINAR MALOS HABITOS
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5. IMPORTANCIA DE LA NUTRICION

MICRONUTRIENTES

VITAMINA

CARBOHIDRATOS = £ % &
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MODELO DE PLATO HARVARD

Elige aceites de
calidad (AOVE)

Frutas y verduras
consumelas en
abundancia y llena
tu plato de color

(3
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Hidratate con
agua

Plato saludable ()

Proteinas

elige carnes magras,
pescado, huevos, y
legumbres.

Evita embutidos y
carnes grasas

Hidratos de carbono
elige cereales
integrales

e
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Haz ejercicio fisico



PROTEINA DE ALTO
VALOR BILOGICO

Son aquellas que contienen el numero adecuado de
aminoacidos esenciales. Debido a que el cuerpo no es
capaz de producir estos aminoacidos, se deben

obtener a traves de los alimentos.

¢ Huevo :

Pescado
Carne
Leche




VITAMINAS Y MINERALES

e CALCIO. Salud o6sea: lacteos, brocoli, espinacas, almendras y
legumbres.

* Vitamina D. Ayuda absorcion calcio: sol, pescados grasos, higado,
vema de huevo.




VITAMINAS Y MINERALES

» FOSFORO. La mayor parte estd en los huesos y dientes, y otra parte
en los genes.

* MAGNESIO. Formacion 6sea y muscular (frutos secos, semillas,

legumbres, vegetales de hoja verde, cereal integral).
. 1 .—.‘”'f




VITAMINAS Y MINERALES

 POTASIO. Ayuda a la funcion de los nervios, a la contraccion de los
musculos y a que el ritmo cardiaco se mantenga constante.

| p .‘)‘ ‘

e ANTIOXIDANTES. Previenen o retrasan el dano celular.

. ANTIOXIDANTS .
taamd b g N




ALIMENTACION ANTIINFLAMATORIA

* FRUTA, VERDURA Y OMEGA-3.
* Reducen el riesgo de enfermedades articulares.

e Salmon, caballa,
sardinas, semillas y frutos secos.




¢ POR QUE LA NUTRICION EVITA EL DESARROLLO
DE ENFERMEDADES MUSCULOESQUELETICAS?

* Fortalecimiento de huesos y musculos.
e Recuperacion de tejidos.

* Control de peso.

 Mantenimiento de energia.




PLATON (7.c -307.) Fildsofo griego

“La falta de actividad destruye la buena condicion de todo ser humano,
mientras que el movimiento vy el ejercicio fisico lo conserva”.
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5. IMPORTANCIA DEL EJERCICIO FiSICO

Ayuda a evitar el desarrollo
de enfermedades

T

Fortalece la mente

Ayuda a envejecer bien
Se reducen habitos
nocivos

:

Promueve un
mejor sueno

Es una forma
de entretenimiento
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5. IMPORTANCIA DEL EJERCICIO FISICO

Ayuda a evitar el desarrollo
de enfermedades
@

Fortalece la mente

Ayuda a envejecer bien
Se reducen habitos
nocivos

:

Promueve un
mejor sueno

Es una forma
de entretenimiento




PRINCIPALES BENEFICIOS ¢ X VENTAJAS DE LOS EJERCICIOS
DE LOS EJERCICIOS

AEROBICOS ¥ ANAEROBICOS

) ‘ﬁ

Ayudan a generar y mantener la
masa muscular.

/ . '3 Reducen el exceso de grasas en
~~ elcuerpo.
W J

Ayudan a controlar la presion
r .
@ arterial.

Eliminan las toxinas acumuladas
neS® enel cuerpo.

Mejoran el sistema
cardiovascular.

> Ayudan a mejorar la capacidad
intelectual y la concentracion.

Aumentan el metabolismo basal.

Disminuyen el indice de grasa
corporal.

Ayudan a obtener mas fuerzay
resistencia muscular.




BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA COMO TRATAMIENTO PREVENTIVO

*Fortalecimiento muscular y 6seo:

El ejercicio fisico regular fortalece los musculos y los huesos, lo que ayuda a
mantener una estructura corporal solida y estable. Un sistema
musculoesquelético fuerte es menos propenso a sufrir lesiones, ya que puede
soportar mejor las demandas fisicas a las que se enfrenta.




BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA COMO TRATAMIENTO PREVENTIVO

* Mejora de la flexibilidad y movilidad:

El ejercicio fisico incluye actividades que promueven la flexibilidad y la movilidad de
las articulaciones. Estos ejercicios ayudan a mantener los musculos y los tejidos
conectivos flexibles, lo que reduce el riesgo de sufrir lesiones musculares o

articulares.
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BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA COMO TRATAMIENTO PREVENTIVO

 Estabilidad y equilibrio:

Muchas lesiones, especialmente en personas mayores, ocurren debido a la falta de
estabilidad y equilibrio. El entrenamiento de equilibrio y la propiocepcioén, ayuda a
fortalecer los musculos estabilizadores y mejorar el equilibrio, reduciendo asi el
riesgo de caidas.




BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA COMO TRATAMIENTO PREVENTIVO

* Control del peso corporal:

Mantener un peso saludable es esencial para prevenir lesiones. El ejercicio fisico

regular ayuda a quemar calorias, controlar el peso y reducir la presion sobre las
articulaciones.




BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA COMO TRATAMIENTO PREVENTIVO

 Mejora de la salud cardiovascular:

El ejercicio fisico aerdbico fortalece el corazon y los pulmones, mejorando Ia
capacidad cardiovascular. Una buena salud cardiovascular reduce el riesgo de sufrir

lesiones relacionadas con el corazon y mejora la capacidad de recuperacion ante
lesiones o cirugias.



¢ POR QUE EL EJERCICIO EVITA EL DESARROLLO DE
ENFERMEDADES MUSCULOESQUELETICAS?

* Mejora la flexibilidad y movilidad.

* Fortalecimiento muscular.

* Mejora equilibrio y coordinacion.

* Mejora la condicion cardiovascular.
e Control del peso.
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CONCLUSION

LA NUTRICION Y EL EJERCICIO FiSICO SON FUNDAMENTALES EN LA
PREVENCION DE LESIONES, YA QUE AMBOS FACTORES INFLUYEN
DIRECTAMENTE EN LA SALUD GENERAL DEL CUERPO Y EN SU
CAPACIDAD DE RESISTIR Y RECUPERARSE DE LAS TENSIONES FiSICAS




EXAMEN!!

* iDe donde obtenemos principalmente el calcio?

* ¢Y su funcion principal es?



EXAMEN!!

* iDe donde obtenemos principalmente el calcio?

* ¢Y su funcion principal es?




EXAMEN!!

* ¢De donde obtenemos las proteinas
de alto valor biologico?

* ¢Y su funcion principal es?



EXAMEN!!

* ¢De dénde obtenemos las proteinas de alto valor bioldgico?

* ¢Y su funcion principal es?




EXAMEN!!

* ¢Con qué tipo de ejercicio ganaremos
mas masa muscular?

D v‘
X .




EXAMEN!!

* ¢Con qué tipo de ejercicio generaremos

mas masa muscular?

.

ANAEROBICO
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One Ball One Hour

L1 JLCl 1

Una hora de ejercicio al dia y tu vida sera
mas saludable y ... maravillosa.



Calendario
One Ball One Hour

SALON DE ACTOS DEL HOSPITAL DE SA7088
(AN

NOVIEMBRE

LA OBESIDAD Y SUS ENFERMEDADES ASOCIADAS.
LA VERDADERA PANDEMIA DEL NUEVO MILENIO

DICIEMBRE

BENEFICIOS DE LA FRUTA Y LA VERDURA EN LA
DIETA

IMPORTANCIA DE LA NUTRIVCION Y EL EJERCICIO FISICO
REGULAR EN LA PREVENCION DE ENFERMEDADES
MUSCULOESQUELETICAS

ENERO

DE LOS CUARENTA PARA ARRIBA NO TE MOJES LA
BARRIGA.. RECOMENDACIONES E IDEAS PARA HACER
EJERCICIO Y NO TENER BARRIGA QUE MOJAR.

ENERO

DESMINTIENDO MITOS EN ALIMENTACION

ENERO

ALMUERZOS Y MERIENDAS SALUDABLES. ALIMENTACION Y
DEPORTE. CONSEJOS DIETETICOS ANTES Y DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO

FEBRERO

DIABETES MELLITUS. EFECTOS NOCIVOS A LARGO PLAZO
CONSEJOS DIETETICOS PARA SU CONTROL. IMPORTANCIA DEL
EJERCICIO FISICO REGULAR

COMO LOGRAR NUEVOS HABITOS DE VIDA
SALUDABLES. MOTIVACION, OBJETIVOS DE LOGRO Y
APRENDIZAIJE

FEBRERO

¢LA DIETA EQUILIBRADA Y EL EJERCICIO REGULAR
PUEDEN PREVENIR ENFERMEDADES EN NUESTROS
HIJOS?

UNIDAD DE CIRUGIA METAB




