¢, Cuanto me tengo que mover?

Segun la OMS (Organizacion Mundial de
la Salud):

» Actividad aerébica: 150- 300 minutos
por semana de actividad moderada o
75- 150 minutos por semana de
actividad intensa o  combinacion
equivalente de ambas intensidades.

* Fortalecimiento muscular: ejercicios
para grupos musculares dos o mas dias
por semana.

Ademas, a diario tenemos que tener en
cuenta:

v Reducir sedentarismo: Evitar estar
sentado mas de 1 hora seguida

v Hacer pausas activas (caminar,
estiramientos, subir escaleras...)
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¢ Frio o calor para aliviar el dolor? ¢ Estirar antes o después de la

actividad?

¢ Puedo usar ortesis y fajas de
sujecion?

O Frio: Ideal en lesiones recientes
(primeras  48-72  horas), golpes,
esguinces e inflamacion. Reduce el
dolor e hinchazén

Q Calor: Util en contracturas, rigidez o
dolor crénico. Relaja musculos y mejora
la circulacion

Error comun: Aplicar calor en una
lesion aguda puede empeorar la
inflamacion

¢ Reposo total cuando hay dolor?

El reposo prolongado puede empeorar el
dolory la rigidez.

Mantén wuna actividad ligera adaptada
(caminar, ejercicios suaves y controlados)
salvo indicacion médica

Aunque los estiramientos estan
relacionados con el deporte, no solamente
cuando hacemos deporte hay que estirar
ya que se recomienda también hacerlo en

el entorno laboral.
Recomendaciones:

+ estirar al acabar la actividad para relajar
la musculatura después de haberla
fatigado

* Previo a la actividad seria interesante
hacer un calentamiento que movilice las
articulaciones y genere un efecto
protector para evitar lesiones

No se recomienda su uso prolongado ya
que puede generar dependencia y debilitar
la musculatura.

Es mejor fortalecer la regidon muscular
mediante ejercicio.

¢ El dolor siempre indica daio
grave?

No siempre que tenemos un dolor hay un
dafio en el tejido. A veces puede ser una
adaptacion de nuestro sistema nervioso
central
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