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XXVI Jornadas Nacionales de Traumatologia del Deporte 5"@

8-9 de marzo de 2018. Monasterio de Los Jerénimos . Murcia

AHORA LOS GALLEGOS

TENEMOS UN NUEVO
ACCESO DIRECTO A LA SALUD

Gestiona tus citas, accede a tu historia
clinica o consulta tu medicacion desde
cualquier dispositivo.

Util, cémodo y accesible de forma segura.

Inférmate y date de alta en: esaude.sergas.es
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Discusion Conclusion

Ejercicio fisico a la carta

ABANDONAR COMUNIDAD

INFORMACION PARTICIPANTES CONVERSACIONES

CONVERSACIONI

Objetivo

Nadie sabe mejor que vosotros que la mejor medicina para el control de la
enfermedad sigue siendo una dieta equilibrada, la practica de ejercicio fisico y el
cumplimiento del tratamiento farmacolégico. Tal vez tengais dudas sobre qué tipo de
ejercicio fisico podéis realizar, cudnto de intenso puede ser, cuantos dias son los
recomendados y cudnto tiempo diario tenéis que dedicarle. ;Qué os parece si os
ayudo? jAnimaros a preguntar....pero sobre todo a llevar a la practica las respuestas!

Administrador

‘ Paula Garcia Tenorio

Moderadores

>

Paula Garcia Tenorio

hace 7 dizs

| Congreso Intemacional sobre Prescripcion y programacion de Deporte y de Ejercicio en la Enfermedad Crénica
https://eventos ucam.edu/event_detail/14741/programme/i-congresc-internacional-scbre-prescripcion-y-programacion-de-
deporte-y-de-ejercicic-en-la-enfermed_html
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Paula Garcia Tenorio

hace 7 dias

Toma decisions saudables

Compars alimenioy smilares

Buencs dias. Ademas de hacer ejercicio, acordaros de tomar decisiones saludables. Cuidad la alimentacion. jFeliz dia!

LTI =

Paula Garcia Tenorio

B o

Aqui tenéis la Pirdmide de la Alimentacion y de la Actividad Fisica publicada por Iz Agencia Espafiola de Consuma,
Seguridad Alimentaria ¥ Mutricién (AECOSAN)
http:/www.aecosan msssi.gob_es/AECOSAN/docs/img/nutricion/ Piramide_NAOS jpg
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Comentario

Una hora de tenis con el coach X #

Dia de mujer sendentaria 7’
Otro dia de caminata....asi me r
luce el pelo

Caminar....solo eso 7’
Una hora de tenis con el 7

equipo. Muy bien

ANADIR



https://esaude.sergas.es/EPACI_epaciente/#/home

Introduccion

¥ E-Saide

INICIO

Videos subidos REPRODUCIR

E Salde
15 mil visualizaciones -

Hace 2 afios
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TODO

E Salde

4.7 mil visualizaciones +
Hace 2 afios

Subtitulos

E Saude

503 visualizaciones -
Hace 2 afios
Subtitulos

Galicia

222 visualizaciones *
Hace 2 afios

Instruccions Previas:
planificando o seu futuro
175 visualizaciones *
Hace 2 afios
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Instrucciones Previas:

Exercicio fisico en persoas
planificando tu futuro

con hipertensién arterial leve
1 mil visualizaciones *
Hace 2 afios

361 visualizaciones *
Hace 2 afios

320 visualizaciones -
Hace 2 afios

Denacion de Sangre en

Exercicio fisico en persoas
con hipertensidn arterial

XUNTA
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COMENTARIOS

MAS INFORMACION

Donacion de Sangre en

Galicia

1 mil visualizaciones
Hace 2 afios

218 visualizaciones *

CREATOR STUDIO

Exercicio fisico en persoas
con hipertensién arterial
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Ejercicio Fisico en general
56 fichas

Ejercicio Fisico y cronicidad
26 fichas

¥ E-Satde

26022018 0908

H T A Nk E-Saude

Ejercicio fisico e hipertension arterial (ll). Tengo
hipertension arterial y quiero empezar a caminar

Diabetes tipo 2

Ejercicio fisico y diabetes (l). Tengo Diabetes Tipo
2 y quiero hacer ejercicio fisico

Un programa de ejercicio fisico aerdbico combinado con un programa de fuerza y
yajustadoala del paciente, mejora el
control glucémico, reduce los factores de riesgo cardiovascular, mejora la
«condicién fisica, it con la pérdida y del peso. mejora la
«calidad de vida, reduce la mortalidad y tiene beneficios en casi lodos los sistemas.
Los efercicios de flexibilidad deben trabajarse en todas las sesiones, porque entre

Si quiere comenzar a caminar, tenga en cuenta que Una sesién de entrenamiento
es el periodo de iempo durante el cual se desamolla el programa diaric de
ejercicio fisico con las mejores garantias de seguridad para evitar efectos dafiinos
en |a salud. Independientemente de |a intensidad (esfuerzo) a la que se vayaa
llevar a caba Ia parte principal de una sesion, se recomienda realizar un

(), Esclerosis multiple
'1‘ Fibrosis quistica

;1 Cancer de mama

Personas Mayores

'h"'hlj Descansos activos

60 EPOC

I'so
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°

Fibromialgia

Osteoporosis

Suelo pélvico

Embarazadas

calentamiento al inicio y una vuelta a la calma al final.

olros muchos beneficios.

los dolores e

£Como puedo organizar mis se:

El calentamiento es la parte inicial de cu|
incluye aquellos ejercicios que se realizy
objetivo de preparar al organismo para

La parte principal es la fase en la que s{
marcamos en la sesidn. En este caso: ¢

La vuelta a la calma es la (ltima parte d|
normalizar el organismo para crear las
recuperacion

-La informacitn contenida en esia pigiea ha sids siaberada e
(Galingn 08 SHUT y S TRCOMANGSCIONSS 1 SUSIALYeN 3 corf
+Esta cbra st bao una Licencia Cruative Comimaes Arbuck
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a¥ E-Satide

Descansos activos en el trabajo

Las cantidad de horas que nos pasamos trabajando o largo de los afkas y los
alos habitos adguiridos influir no sélo en &
sino lambidn en la salud. Muchas personas estin obligadas a permanecer toda la
jornada labaral sentas delarte de un ordenader, alunas deben saportar carges
conlinuas en movimientos mruchas conducen durare horss mmas
que alras fienen gue sstar de pie sin apenasreumts aramientas,
pashuras incorrectas y pro puesbanenanapmnqueel
euerpe se acabe adaptande a loque hacemos a diasie, provecando desequiliarias
mnuscuares, liritaciones de moviidad, dolor, malestar.... Realizar sencilos
L ios i laborales, na resta productividad y i
ganancias en salud,

Intreduccisn

Tenga en cuenta que ks sjercidos de esliamientas, 8l igual ot tipo de
enreramients deben ajustarse al rivel, ol abjetiva y 2 | sitcian de cada
persona. Mo obetante, se recomienda mantener cada sjercicio entre 15.20
segundos sin llegar a senlir dolar. Ople por realizar aquelios Serdcios que mejor
se adapten a su situacin particular y diaria.

Descansos activos
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ciones.

jercicio fisico o de aumentar su nivel de
ponder a las pregunias del siguiente

que en ¢l se detallan. Consta de 7
lalidado para personas de edades

08, exciuyendo a |as mujeres embarazadas.
bscubrir los sintomas de alamma que
estan ain controlades y para detectar
bn de un programa de ejercicio fisico no es
lsi quiere iniciar un programa de ejercicie
nds intenso del que habitualmente lleva a

lcon diabetes y con complicaciones severas

Ircicio de alta intensidad deben ser
personas con complicaciones menores y

participar en un programa de entrenamiento

edo hacer y cual esta
 con diabetes tipo 2
pscripcion de ejercicio fisico que debe tener

ku enfermedad, |as caracteristicas y
liiere realizar, las experiencias previas y el

o setecricnana  revesaca por protsscnaies el Senec
prseio mados.
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Material audiovisual
38 videos

EJERCICIO F{SICO
CANCER DE MAMA
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EJERCICIOS
PARA EL TRATAMIENTO
DE LA AFECTACION DEL
SUELO PELVICO
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ESCUELA DE ESPALDA

http://www.sergas.es/EscolaSaude

Ejercicio fisico a la carta

81 participantes

]
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Ejercicio fisico a la carta

ABANDONAR COMUNIDAD

INFORMACION PARTICIPANTES COMNVERSACIONES CONVERSACIONES RESTRINGIDAS

-
e Gorfoli @ Bolboreta A alias2537 ' gonzalomp...

L alias1s76 & alias1443 &  aliassss3 & aliasz439
(_"' Sol & alias2927 & alias36240 9 margarita
L slias437s & slissis028 2 aliss36792 2 aliaseazz
& alias27356 & aliss14355 & 2lias38310 & alias34113
L sliast7970 L dlies3o1ve 2 aliss39431 & alias3se9t
L slias4034 &  slisszeaz 2 sliss19392 & aliasizsso
2 slias31385 &  sliss29366 2 slissa0023 & sliaszo063
L sliasy7eT L slissz7as: 2 sliss40831 & aliasa0ot0
L slias31554 L sliesninz & sliss40955 & aliaszeise
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El disefo de iniciativas globales de empoderamiento de los pacientes utilizando las TICs

es aun incipiente y de desarrollo insuficiente

Gallego  Castellano
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La dabud en un clic

a} E-Satide

AHORA LOS GALLEGOS

L  cupabania
TENEMOS UN NUEVO

C’D PROFESIONALES ACCESO DIRECTO A LA SALUD

B EMPRESAS Y PROVEEDORES

1/10 >

En E-Salde incorporamos al paciente como sujeto activo.
El paciente activo, con altos niveles de alfabetizacion es clave para la sostenibilidad del

sistema
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Bienvenidos a E-Saude

la salud en un ctic

A¥ E-Salide

AHORA LOS GALLEGOS
TENEMOS UN NUEVO
ACCESO DIRECTO A LA SALUD

Gestiona tus citas, accede a tu historia
dlinica o consulta tu medicacion desde
cualquier dispositivo.

Util, comodo y accesible de forma sequra.

Inférmate y date de alta en: esaude.sergas.es

Gracias
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