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PRESCRIPCION DE EJERCICIO

El Proceso Mediante el Cual a una
Persona se le Disena un Programa
de Ejercicio en Forma
Sistematica e Individualizada
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PRESCRIPCION DE EJERCICIO

U* Propositos *

Mejorar la
Asegurar la Seguridad Aptitjud Fisica

Durante la Participacion en
el Programa de Ejercicio Rehabilitacion

!

Promover la Salud para ionul
Reducir el Desarrollo de los celeligeelinens;
Factores de Riesgo
Para una Enfermedad Obesidad

Diabetes
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IPRESCRIPCIC)N DE EJERCICIO

* Bases *

Evaluacion Objetiva de la Aptitud Fisica
(Pruebas de Ejercicio)

Variables Fisiolégicas Evaluadas

Frecuencia Carldl’aca l : l

via Capacidad Presion
Electrocardiografia Funcional Arterial
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LA PRESCRIPCION DE EJERCICIO

Flujo de Pasos a Seguir
Examen Médico

Cuestionario de Salud

Pruebas de Aptitud Fisica

}

RX Ejercicio
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EVALUACION MEDICA

Proposito Principal

Determinar Contraindicaciones al Ejercicio
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EVALUACION
MEDICA

Historial Medico

Examen Fisico

Pruebas de Laboratorio

S U 44> )|
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ELECTRO-
CARDIOGRAMA
(EKG)

EN REPOSO
DE

12 DERIVACIONES




PRUEBA EKG DE ESFUERZO
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EVALUACION

DE LA
APTITUD FISICA
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TOLERANCIA | SENTADILLAS
%
MUSCULAR LAGARTLIAS |
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Espalda y Piernas | Fortaleza Prensora/Agarre
EVALUACION DE LA FORTALEZA ISOMETRICA

FORTALEZA MUSCULAR

capitulos: BB AR A Z BRI %



Bienestar_PPT.ppt#2. Slide 2
Cap01_ConceptosSalud.ppt#1. Slide 1

et by

| 14

DE LA
FUNCION

s, ABRRRABA... )5



Bienestar_PPT.ppt#2. Slide 2
Cap01_ConceptosSalud.ppt#1. Slide 1

1258545556 >oSSsooSSsooSssoossg

<
o
—
B
X
LL]
i



Bienestar_PPT.ppt#2. Slide 2
Cap01_ConceptosSalud.ppt#1. Slide 1

FLEXd8H IDAD, |

FLEXION TRONCAL (SENTADO Y ESTIRAR)
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PRUEBAS DE FLEXIBILIDAD:

Determinacion del Arco de Movimiento

en las Articulaciones utilizando un Goniometro
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DETERMINACION DEL POR CIENTO DE GRASA

UTILIZANDO EL METODO DE PLICOMETRIA

(MEDICION DEL TEJIDO SUBCUTANEO

VIAPLIEGUES DE LAPIEL
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PRESCRIPCION DE EJERCICIO
(ADULTOS SALUDABLEYS)

Calentamiento: 5 - 10 min
Estimulo Aerodbico: 15 — 60 min

<= [|po de Ejercicio
<= |ntensidad
= Duracion

> [recuencia

<= Progresion

Enfriamiento y Relajamiento:
Capitulos: BB AB B ¥ BRI &%
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LA PRESCRIPCION DE EJERCICIO
VARIABLES/COMPONENTES

» INTENSIDAD:
Se refiere a cuan fuerte se va a ejercitar:
- Frecuencia Cardiaca (FCE)
- MET
- Percepcion del Esfuerzo (Escala Borg)
» TIPO:
Se refiere a que clase de ejercicio se va a realizar
> DURACION:
Se refiere a por cuanto tiempo se va a ejercitar
» FRECUENCIA:
Se refiere a cuantas veces en un tiempo
determinado se va a ejercitar

SR B B ssssssssscsccs il TRTRS 5
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LA DOSIS
DE

EJERCICIO
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LA PRESCRICION DE EJERCICIO
Aptitud Cardiorespiratoria*

Componente Descripcion

Actividad Utilizando Grandes
Grupos Musculares Que se
Mantengan Continuamente (Por un
. .. Periodo Prolongado) y Ritmicamente
TlpO/MOdO de Actividad y Que Sean de Naturaleza Aerdbicos
EJEMPLOS: Caminar, Trotar,
Correr, Correr Bicicleta, Nadar,
Baile Aerdbico, Remo, Patinaje.
40-85% del Cosumo de Oxigeno
55-90% de la Frecuencia Cardiaca
Maxima (FCmax)
Duracién 15 - 60 min de Actividad Aerobica
Continua o Discontinua
Frecuencia 3 - 5 Dfas por Semana
Ajustar El Trabajo Total por Sesion
(Aumentar en Intensidad, Duracién o
Combinacion de Ambas) Como
Progresion Resultado del Efecto de
Acondicionamiento (Observado mas
Notablemente Durante las Primeros
6 - 8 Semanas) de un Ejercicio
Continuo

*American College of Sports Medicine (2006). Guidelines for Exercise Testing and
Prescription (4ta.ed, pp. 95-96). Philadelphia: Lea & Febiger

Capitulos: BB A BB
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Formula de Karvonen

FCE =[ (FCmax - FCrep) (% entrenamientol) |+FCrep

FCresv 40 a 85%

Tutorial de Rx Ejercicio
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LA PRESCRICION DE EJERCICIO
PARA LA POBLACION OBESA
*La Dosis de Ejercicio *

COMPONENTE DOSIS

Actividades Aerobicas Continuas
EJEMPLO: Caminar, Subir
Tipo de Ejercicio Escaleras, Ciclismo, Natacion,
Baile Aerdbico en Agua,
Ejercicios con Resistencias

40 - 60% FCmax-reserv

Intensidad Comenzar en la Zona mas Baja
Duracioén 20 - 60 Minutos
Frecuencia 3 - 5 Dias/semana

Ajustar la Intensidad del
Ejercicio, de Manera que el
Progresion Participante Alcance su
Frecuencia Cardiaca de
Entrenamiento.

*American College of Sports Medicine (1991). Guidelines for Exercise Testlng and Prescription (4ta.ed, pp. 95- 96)
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LA PRESCRICION DE EJERCICIO
*Dosis de Ejercicio Segun la Poblacion*§

Poblacién/Nivel Frecuencia Intensidad (% Duracion Tipo de Ejercicio
Ejercicio (Veces/semana) FCmax-reserv) (Minutos)
Condiciones
Patoldgicas (e.g.,
Cardiacos), Caminar,
Obesos, 2/semana 40 - 60% 10-12 Deportes
Envejecientes Recreativos
Sedentarios y
Enfermos
Ejercitante Caminar,
Esporadico o 2-3/semana 50 - 70% 10 - 30 Deportes
Sedentario Recreativos
Trotar, Correr,
Ejercitante Cl_cllsmo,
3-5/semana 60 - 90% 20 - 60 Natacion, Remo,
Moderado .
Esqui Campo
Traviesa
Correr, Destrezas
Atleta y Pract_lcas
Competitivo y 5-7/semana 75 - 95% S 3;]00 Depor'_uyas
Elite (1-5hrs) Competltl_vas,
Entrenamiento
con Pesas

Céﬁdmtjlfle)@ In/\ﬂ 'JLE: at Exercise Prescription”. IDEA TODAY. V\u‘{% ‘ U |< 4 > ':ioﬂf
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% | INTENSIDAD ﬁ%’

< CONCEPTO £

» Presion Fisiologica Bajo la cual se somete el
Individuo Durante un Ejercicio.

» Cuan Fuerte debe una Persona Ejercitarse
para poder Mejorar su Aptitud Fisica

» La Magnitud de Energia Requerida para
una Actividad Fisica Particular

» Carga de Trabajo

Capitulos: BB A BB
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INTENSIDAD

Determinantes

/ 1 /Psmologlcas

Habitos Condiciones

Actuales l \Ambientales

de Ejercicio Médicas

Limitaciones Obesidad
Ortopédicas

capitulos: AR ABA » BT %
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(Para Adultos Saludables)

INTENSIDAD*

INDICE

POSIBLES ZONAS
DE ENTRENAR

FORMULA

[(FCmax - FCrep)

al Esfuerzo (RPE)
0 Borg | Scale

(Algo Fuerte) (Fuerte)

%FCmax-reserv 40 - 85 % (% Entrenar)] + FCrep
% FCmax 55 -90% (FCmax) (% Entrenar)
%V O,max 40 - 85% (VO,méx) (% Entrenar)
METS 40 - 85 (METmax) (% Entrenar)
Escala de Percepcion 19 .16

Ver Escala

*ACSM. Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 4ta. ed; Philadelphia: Lea &

Febiger, 2006. Pags. 96-105.

Capitulos: BB A BB
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[ INTENSIDADJ
<  Para Adultos Saludables =%

* 40-85% de la FCmax-resv
* 60-90% de la FCmax
*x 50-85% del VO, max

*ACSM. "The Recommended Quantity and Quality of Exercise for Developing and
Maintaning Cardiorespiratory and Muscular Fitness in Healthy Adults." MSSE,
22:2, 1990, pp. 265-274.

i g% 2 b
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47 INTENSIDAD#77

Frecuencia Cardiaca de Entrenamiento
(FCE)

Método de Karvonen (Formula)

T R

FCE=[(FCmax - FCrep) (.40)] + FCrep

capitulos: ABABABRA Z B %
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47 INTENSIDAD 277

Poblacion General

Estimacion de la

Frecuencia Cardiaca Maxima
(FCmax)

FCmax = 220 — Edad

Capitulos: ABBIABA » BT %
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CLASIFICACION DE LA INTENSIDAD DEL EJERCICIO
BASADO EN 30-60 MINUTOS DE ENTRENAMIENTO

<35% <30% Muy Suave

39 - 9% 30 - 49% - Suave

60 - 79% 50 - 74% - Moderado

80 - 89% 75 - 84% - Fuerte

>90% >85% Muy Fuerte

Capitulos: BB A BB
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CAROTIDO
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METODO
PARA
DETERMINAR
LA LECTURA

DEL PULSO

Capitulos: 6
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METODO
PARA

DETERMINAR

LA LECTURA .I“ §

DEL PULSO
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DETERMINACION D

(RADIAL) LUEGO
. LAS FASE

“SESION DE E
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ESCALA BORG DE PERCEPCION DE ESFUERZO

DESCRIPCION NUMERO

Bien, Bien Liviano
Bien Liviano
Bastante Liviano
Algo Fuerte
Fuerte
Bien Fuerte

Bien, Bien Fuerte

Capitulos: BB A BB
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ESCALADE BORG
ESCALA DE LA PERCEPCION DEL ESFUERZO (RPE)

Frecuencia Cardiaca
Aprox (lat/min)

7 Muy, muy suave
8

9 Muy suave

10

11 Bastante suave
12

13 Un Poco Fuerte
14

15 Fuerte

16

17 Muy Fuerte

18

19 Muy, muy fuerte

20
Capitulos: BB A BB
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INTENSIDAD
Escala Borg de Percepion de Esfuerzo

Recomendacion para
la Etapa de Mantenimiento*

’ 12 — 13: Algo Fuerte (60% FCmax-resv):
Este Nivel es Apropiado para el Mantenimiento
de la Aptitud Aerobica, Composicion Corporal,
Fortaleza Muscular y Tolerancia Muscular

*Pollock, ML. et al. "Exercise Training and Prescription for Persons Over 65 Years of
Age". Southern Medical Journal. In Press, Abril, 1994,

Capitulos: BB A BB
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LAS CALORIAS EN EL EJERCICIO*

NO. KCAL EJERCICIO
100 Caminar 1 Milla
150 - 200 40 Mlnuto,s Qe Baile
Aerdbhico
180 - 250 Nadar por 1/2 hr
210 Correr Bicicletaa 10

mph por 1/2 hr

*Hoer, SL. ""Exercise: An Alternative to Fad Diets for Adolescent Girls''. The
Physician and Sports Medicine. 1984, 12(2): 76-83.
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TIPO DE EJERCICIO

J’flﬁ

Para Adultos Saludables

...'u-_'utl
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Actividad Utilizando Grandes
Grupos Musculares Que se
Mantengan Continuamente

(Por un Periodo Prolongado)
y Ritmicamente y que sean
de Naturaleza Aerobicos

L el ) J/_{ _
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SUBIR

ESCALERAS
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CORRER

BICICLETA
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BICICLETA

ESTACIONARIA
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(e

sta Posicion
de Correr
Bicicleta

Estacionaria

para los
Participantes
Obesos

Capitulos:

N

es mas Comoda

Bicicleta Estacionaria
* Posicion Supina *
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NATACION

El Peso Corporal es
Sostenido por la

Fuerza Boyante

del Agua

\_ /
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IDURACION
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15 a 60 Minutos
de
Actividad Aerobica
Continua o

Discontinua
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FRECUENCIA
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FRECUENCIA

Adultos Saludables

3 a5 Dias

por Semana
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PROGRESION

Ajustar El Trabajo Total por
Sesion (Aumentar en
Intensidad, Duracion o
Combinacion de Ambas)
como Resultado del Efecto

del Acondicionamiento
capitulos: BB ABRA v EIRRITIINS &%
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Frecuencia Cardiaca de Entrenamiento
(FCE)

Segun el Cuerpo se Adapta al Ejercicio, la
Frecuencia Cardiaca durante el Ejercicio
a una Intensidad Dada Disminuye



Bienestar_PPT.ppt#2. Slide 2
Cap01_ConceptosSalud.ppt#1. Slide 1

PROGRESION: Adultos Saludables
Etapas
* Acondicionamiento Inicial (4 - 6 Semanas):
Estiramiento, Calistenia Leve y Actividades Aerobicas
de Baja Intensidad
* Mejoramiento del Acondicionamiento (4 - 5 Meses):

v Intensidad Aumenta hacia los Niveles Prescritos
v'Duracion Aumenta cada 2 a 3 Semanas

v"Frecuencia Depende de la Magnitud en las
Adaptaciones Fisiologicas

* Mantenimiento del Acondicionamiento:
v"Alcanzado los Primeros 6 meses

v Incluir Actividades Nuevas/Variadas y Divertidas

*ACSM. Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 4ta. ed; Philadelphia: Lea & Febiger,
1991. Fﬁs. 107-110.

Capitulos: HABHABA ¥ ERREIENS %
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I PROGRESION

v

Etapas de Acondicionamiento

v v

Inicial Mantenimiento

Mejoramiento

A2l Srarsrel
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PROGRESION*
% Etapas *

» Programa de Novatos (Participantes
Nuevos y/o con un Bajo Nivel de
Aptitud Fisica)

» Progreso Lento

» Programa de Mantenimiento

*Pollock, ML, et al. "Exercise Training and Prescription for
Persons Over 65 Years of Age". Southern Medical Journal.

capitllde RHEBEH" = EXIERTII %
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LA SESION DE EJERCICIO - * Fases* §
FASES EJERCICIOS DURACION

Estiramiento, Calisténia,
Caminar o Trotar Lento, 5 - 10 Minutos
Correr Bicicleta a Baja

Intensidad

Calentamiento

Caminar Rapido, Trotar,
Correr, Correr Bicicleta,

Estimulo : e :
Aerébico NEGET T EWAE] go] o] [ef0} 15 - 60 Minutos
Patinar, Brincar Quica,
Remar

Reducir Progresivamente
la Intensidad del
Ejercicio Aeroblco,_ (e.g., 5 - 10 Minutos
Trotar Lento, caminar),
Estiramiento, Actividades
de Relajamiento

Enfriamiento

8 Adapado de: American College of Sports Medicine (1991). Guidelines for Exercise Testing and Prescription

o sjintileite 1121 2) 4] 5 c e ¥ BRI %
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SESION DE EJERCICIO PROGRESIVA

FRECUENCIA CARDIACA (Lat/Min)

| R] 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25
DURACION (MINUTOS)

Ve /.,;l;,/? 1 <B 7:
Capitulos: AEABEAB A 7z ERIRRIES %
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FASES DE LA SESION DE EJERCICIO

> DOSIS MINIMA >

Estimulo
Aerébico  Calentamiento
5 Min
15 Enfriamiento
min _
5 Min

capitulos: HABAB A 7 ENIRRII0S %
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TIPO DE EJERCICIO: Fase Inicial
<ic Fase de Calentamiento =&

> Ejercicios de Flexibilidad Estaticos:
Incluir Ejercicios para la Espalda Baja
» Ejercicios Calistenicos:
* Durante la Etapa Inicial del Programa
 Deben ser Leves/Moderados
* Incluir Ejercicios para la Espalda Baja
» Actividad Aerobica Breve/Moderada:
« Caminar Lento

» Bicicleta a Baja Intensidad
Capitulos: HEABAB A ¥ BRI i
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IEJ ERCICIOS AEROBICOS

sic Adultos Saludables Sk

P» 15 - 60 min
P 300 kcal/Sesion

£ U <O >IXNid
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> |ouracion. <5

Adultos Saludables
- Sesion de Estimulo Aerdbico #

P> General/Total:
20 — 60 min

P> Fase de Acondicionamiento:
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TIPO DE EJERCICIO: Fase Inicial
SX  Fase de Enfriamiento <

» Reducir Progresivamente la
Intensidad del Ejercicio.

» Ejercicios Flexibilidad/Estiramiento
Estaticos:
Incluir Ejercicios para la Espalda
Baja

» EJercicios de Relajamiento.

capitulos: AABABNB ¥ BRI %
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LA PRESCRIPCION DE EJERCICIO: Entrenamiento con Pesas

COMPONENTE BIONI

Ejercicios que Acondicionan

TIpO de EjerCiCio los Grupos Musculares

Principales

MODERADA: EI Nivel Necesario
para Poder Desarrollary

| N ten Sl d ad Mantener El Peso
del Tejido Magro

El Tiempo Requerido para

- 7 Poder Hacer 1 Set de 8 a 12
D uracion Repeticiones Compuestas

de 8 - 10 Ejercicios cada una

Como Minimo 2 Dias a la

Frecuencia Semana

*ACSM. "The Recommended Quantlty and Quality of Exercise for Developing and Maintaning Cardiorespiratory

and Muscular Fltness in Healthy Adults.” MSSE, 22:2, 1990, pp. 265-274. o
Capitulos: 8 i B 6 i i » ENIRKKITIIN
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Estas seguro que deseas salir
de esta presentacion




