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EJERCICIO
FiSICO COMO
TRATAMIENTO

La Actividad Fisica y el Ejercicio
proporcionan unos efectos
beneficiosos multiples que disminuye

la morbilidad y mortalidad general.

Ademds, diversos estudios han
constatado los efectos beneficiosos
ejercidos por dicha prdactica* como
parte de un tratamiento médico, al
observar la disminucion que se
produce tanto en la frecuencia de
apariciébn, como en la rapidez de
progresidn de muchas enfermedades

prevalentes.

*Siempre en base a los principios del entrenamiento,
individualizado, pautado 'y dirigido por un

profesional. @
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ACUDE A TU CENTRO DE SALUD

Serdn profesionales de la salud
quienes te receten ejercicio fisico
como parte del tratamiento. En el
centro de salud decidirGn si
cumples los requisitos para
participar en el programa dirigido
por una Graduada en Ciencias de

la Actividad Fisica y del Deporte.

BENEFICIOS DEL EJERCICIO EN
PERSONAS CON PATOLOGIAS

Existe amplia y reconocida
evidencia cientifica sobre el efecto
analgésico  inducido  por el
ejercicio fisico. Ademds de mejorar
considerablemente la capacidad
cardiorrespiratoria, ayuda a
mantener un mayor control de la
presion arterial asi como del perfil
lipidico. A todo ello se le afade la
mejora de la funcidn musculo-
tendinosa y osteoarticular, sin
olvidar el aumento significativo de
la autoestima del individuo. En
definitiva, consigue mejorar la

sintomatologia de la enfermedad.

2 O 3 SESIONES SEMANALES DE
EJERCICIO FISICO PROGRAMADO

El programa tiene una duracién de
10 meses (pudiendo incorporarse
en cualquier momento del afo).
Cada semana, se redlizan 2 o 3
sesiones grupales dirigidas en
funcion del nivel de cada
participante.
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ARIKETA FISIKOA,
TRATAMENDU
GISA

Jarduera eta Ariketa Fisikoak
askotariko ondorio onuragarriak
ekartzen dituzte, eta hoien praktika
morbilitate eta hilkortasun orokorra

murrizten du.

Gainera, zenbait azterlanek egiaztatu
dute praktika* horrek eragin
onuragarriak  dituela  tratamendu
mediko baten parte gisa; izan ere, ikusi
da gutxitu egiten dela bai agerpen-
maiztasuna, bai gaixotasun nagusi

askoren progresio-azkartasuna.

Betiere, entrenamenduaren printzipioen arabera,
indibidualizatuta, gidatuta eta profesional batek
zuzenduta.

ZURE OSASUN ZENTROAN
AHOLAKTUKO DIZUTE

Osasun-arloko profesionalek
izango  dira ariketa  fisikoa
errezetatuko dizutenak
tratamenduaren parte gisa.
Osasun-zentroan erabakiko dute
Jarduera Fisikoaren eta Kirolaren
Zientzietako graduatu batek
zuzendutako programan parte
hartzeko baldintzak betetzen

dituzun ala ez.

ARIKETAREN ONURAK PATOLOGIAK
DITUZTEN PERTSONENGAN

Ariketa fisikoak eragindako efektu
analgesikoari buruzko ebidentzia
zientifiko zabala eta aitortua dago.
Bihotz-biriketako gaitasuna
nabarmen hobetzeaz gain, arteria-

presioa eta profil lipidikoa hobeto

Kontrolatzen laguntzen du.
Gainera, muskulu-tendoietako
funtzioa eta funtzio

osteoartikularra hobetzeaz gain,
gizabanakoaren autoestimua
nabarmen handitzen du. Azken
batean, gaixotasunaren
sintomatologia hobetzea lortzen

du.

2 EDO 3 SAIO ASTEAN ZEHAR

Programak 10 hilabeteko iraupena
du (urteko edozein unetan sar
daiteke).

Astero, 2 edo 3 talde-saio egiten
dira, parte-hartzaile bakoitzaren

mailaren arabera.
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