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PRESCRIPCION DE EJERCICIO FISICO
VARIABLES DE LA PRESCRIPCION

TIPO DE ACTIVIDAD
INTENSIDAD
DURACION
FRECUENCIA

RITMO DE
PROGRESION
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Tipo 1:
de preferencia

Tipo 2: como
complemento

Tipo 3:
solo para algunos

Tipos de actividad fisica segun
COmpromiso energetico

Intensidad constante y
variabilidad
interindividual baja

Intensidad constante y
variabilidad
interindividual alta

Intensidad variable y
variabilidad
interindividual alta

Caminar, trotar
levemente, saltar, bici,
golf

Nadar, esquiar, remar,
correr rapido, subir
montafias, trecking
Bailar

Deportes individuales o
de conjunto de alta
intensidad. Actividades
que implican
competencias intensas.



Tipo de actividad en funcion del gasto
energetico que demandan
Como gastar 300 kcal. ..

Actividad METs Tiempo requerido (min)
Hombre Muyjer

Caminando 2.5 103 128

Bicicleta 5.0 51 64

Futbol 6.0 43 53



INTENSIDAD

e Parametros objetivos

e Parametros subjetivos



INTENSIDAD
Escala de percepeion del estuerzo
(RPE Scales)

 RPEs 6-20 » Ejemplos:

« RPEmod. 0-10

12-16 Escala numerica
60-85% Fcmax.
12-16=4-6 e 55-75%VO2max.

e Un poco exigente-
exigente.

s Equivalencias:



INTENSIDAD

3a4 METs

4 a8 METs

8all METs

12 0o mas

METSs

Esfuerzo
insignificante
Esfuerzo leve

Esfuerzo
moderado
Esfuerzo
intenso

105a 14
ml./kg./min.
17.5 a 28
ml./kg./min.
28 a 38
ml./kg./min.
42 0 mas
ml./kg./min.



DURACION

Se establece en funcion de la intensidad.

20 a 60 min.

Preferentemente menor intensidad y mayor
duracion.

Utilizar criterio de acumulacion.



Duracion vs. intensidad

Composicion corporal vs lipidos plasmaticos?

Utilizar criterio de escalera



Duracion vs intensidad en FRCV
Kraus, et al. N Engl J Med, 2002 ;.347:1483-92

n: 111 sedentarios

* Variables: 11 componentes del pertil de
lipidos plasmaticos.

* Tres grupos segun duracion e intensidad:
— Alta duracion — alta intensidad
— Baja duracion - alta intensidad

— Baja duracion — baja intensidad



Duracion vs intensidad en FRCV
Kraus, et al. N Engl J Med, 2002 ;.347:1483-92

» El grupo de Alta duracion tuvo mejoras en
comparacion con otros grupos en 10 de 11
tipos de lipidos sanguineos.

* El grupo de Alta intensidad tuvo mejoras en
6 de las 11 variables estudiadas.

* Los otros grupos tuvieron mejoras
comparados con grupo control en todas las
variables.



Duracion vs intensidad en FRCV
Kraus, et al. N Engl J Med, 2002 ;.347:1483-92

 S1 bien no es posible observar
modificaciones significativas de
concentracion de LDL, actividad fisica de
alta duracion y alta intensidad se asocia
positivamente con aumento del tamano de
particulas de LDL y mejoras de
concentraciones de subparticulas de LDL.



Efectos de la cantidad y la intensidad del ejercicio sobre lipidos,
lipoproteinas y subfracciones de lipoproteinas

Variable Efecto de la cantidad Efecto de la intensidad
Concentracion de pequeiia particula de LDL Alta cantidad Alta intensidad
Tamafio de LDL Alta cantidad Alta intensidad

IDL concentracion Alta cantidad Alta intensidad
Concentracion de grandes particulas de HDL Alta cantidad Alta intensidad
Tamafio de HDL Alta cantidad Alta intensidad
Concentracion de HDL Alta cantidad Moderada intensidad
Concentracion de grandes particulas de VLDL Alta cantidad Moderada intensidad
Tamafio de particulas de VLDL Baja cantidad Moderada intensidad
Concentracion de triglicéridos Alta cantidad Moderada intensidad

Concentracion de VLDL triglicéridos Alta cantidad Moderada intensidad



Variable

Concentracion de pequeiia particula de LDL

Tamaifio de LDL

IDL concentracion

Concentracion de grandes particulas de HDL

Tamaiio de HDL
Concentracion de HDL

Concentracion de grandes particulas de VLDL

Tamafio de particulas de VLDL

Concentracion de triglicéridos

Concentracion de VLDL triglicéridos

Efecto de la cantidad

Alta cantidad

Alta cantidad

Alta cantidad

Alta cantidad

Alta cantidad
Alta cantidad

Alta cantidad

Baja cantidad
Alta cantidad

Alta cantidad

Efecto de la intensidad

Alta intensidad

Alta intensidad

Alta intensidad

Alta intensidad

Alta intensidad

Moderada intensidad

Moderada intensidad

Moderada intensidad

Moderada intensidad

Moderada intensidad




Variable

Concentracion de pequeiia particula de LDL

Tamaifio de LDL

IDL concentracion

Concentracion de grandes particulas de HDL

Tamaiio de HDL
Concentracion de HDL

Concentracion de grandes particulas de VLDL

Tamafio de particulas de VLDL

Concentracion de triglicéridos

Concentracion de VLDL triglicéridos

Efecto de la cantidad

Alta cantidad

Alta cantidad

Alta cantidad

Alta cantidad

Alta cantidad
Alta cantidad

Alta cantidad

Baja cantidad
Alta cantidad

Alta cantidad

Efecto de la intensidad

Alta intensidad

Alta intensidad

Alta intensidad

Alta intensidad

Alta intensidad

Moderada intensidad

Moderada intensidad

Moderada intensidad

Moderada intensidad

Moderada intensidad




Duracion
Brooks et al. Am J Cin Nutr 2004;79:921-930

e Para mantener el peso
corporal: 60 min/dia
actividad moderada.

e Armonia con la dieta.

« Ninos y adolescentes
pueden requerir una
duracion aun mayor.



FRECUENCIA

 Se establece en funcion de
la intensidad y la

duracion.

e Varia entre varias veces al
dia hasta 2-3 veces a la

SCinana.

e (Criterio sinusoidal.



Frecuencia

« OMS 2004 establece frecuencia diaria o casi
diaria.

« Health Canada “PA Guide” 2003 frecuencia
WELED

» Alta frecuencia es especialmente importante en
el control del peso corporal.



RITMO DE PROGRESION

» Etapa micial: fase de adaptacion, ejercicios
suaves, | MET por debajo del la (I) de estimada
(semanas).

» Etapa de mejora: de la condicion:4-6 meses de
duracion, incrementos cada 2-3 semanas.

» Etapa de mantenimiento: a partir de los 6 meses,
actividades alternativas para mantener la
condicion y la motivacion (anos)



Dieta, ejercicio o dieta mas
ejercicio?



COMPARACION ENTRE DIETA,
EJERCICIO Y DIETA + EJERCICIO

CAMBIOS EN LA COMPOSICION CORPORAL

O PESO TOTAL
m MASA GRASA
0O MASA MAGRA

Zuti et al. Phys. Sportsmed



Utilizacion de glucosa con dieta Y ejercicio.
Goodpaster y cols. Diabetes 2003; 52:2191

(mg/kgFFM/min)
12,

10

&S NN A O OO

Ejercicio Dieta Dietat+Ejercicio




Programas estructurados vs. no
estructurados

» Dunn et al. JAMA
1999.



Puede la condicion fisica modificar
por si el riesgo desarrollar
enfermedades no transmisibles?

* Arch Intern Med 1996 May
13;156(9):958-63

e Arch Intern Med 2001 Mar
26:;161(6):825-31

 Int J Obes Relat Metab Disord 2000
Nov;24(11):1465-74

Med Sci Sports Exerc 2002
Jul;34(7):1065-70

Am J Clin Nutr 1999 Mar;69(3):373-80



[La actividad fisica modifica FRCV

en ninos?
Ribeiro et al. Prev. Med. 2004:; 39, 596-601

n:2157 edades §-15 anos

Estudio6 la relacion entre HTA, % graso, perfil lipoproteico,

capacidad funcional y otros FR y comparo con niveles de
AF.

Conclusiones:

Aumento del gasto energético modifica los FRCV
El nivel de AF esta asociado a la modificacion de FRCV.

Comentario final: aumentar el gasto y eventualmente
lograr un balance energético estable es uno de los primeros
logros en la prevencion de ENTs.




A nivel comunitario se puede hacer
algo para mejorar la prevalencia de
enfermedades cronicas no
transmisibles?



“oronary heart disease mortality in all Finland
and in the provinece of North Karelia 1969-1995
(men, aged 35-84)
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Estrategia mundial sobre régimen alimentario,

actividad fisica y salud OMS 2004
Food and Nutrition Bulletin 2004; 25:292-302

« WHA 55.23 se solicita
elaborar una estrategia
global sobre régimen
alimentario y actividad
fisica, con criterios
multisectoriales y
multidisciplinarios.




PROGRAMA DE PREVENCION DEL
INFARTO EN ARGENTINA

INVESTIGACIONES EXPLORATORIAS

DESARROLLO DE ESTRATEGIAS DE INTERVENCION \

PROYECTO DE DEMOSTRACION NACIONAL

OTRAS AREAS DE DEMOSTRACION

RIMERA ETAPA
(PERIODO
REPARATORIO)

PROGRAMA NACIONAL DE PREVENCION DE
ENFERMEDADES NO TRASMISIBLES
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Actividad
Fisica
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Antitabaquismo  Alimentacion
saludable
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