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EJERCICIO FISICO Y
ENFERMEDAD
CARDIOVASCULAR

R
Servicio de Rehabilitaciéon




El estilo de vida sedentario es uno
de los principales factores de
riesgo de enfermedad
cardiovascular
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Actividad
fisica Entrenamiento

regular con ejercicio
aerobico

Disminucion
mortalidad
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Actividad fisica regular:

Cualquier movimiento corporal producido por los

musculos esqueléticos que exija gasto de energia.

Entrenamiento con ejercicio
aerobico

[

Actividad deportiva
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CLASIFICACION DE LOS
DEPORTES

» Dinamicos.
> Estaticos.
» Mixtos.
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CLASIFICACION DE LOS
DEPORTES

ESTATICOS:

Contracciones musculares isomeétricas de
grupos musculares concretos contra resistencia

fija.
No hay cambios en la longitud del musculo.
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CLASIFICACION DE LOS
DEPORTES

DINAMICOS:

Utilizan grandes grupos musculares que
se contraen de forma ritmica.

Aerobicos.
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Frecuencia Tension

cardiaca arterial Respiracién

@M EFECTOS O RESPUESTAS A
’ CORTO PLAZO

ey Acido
sujctas lactico
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CUANDO COMENZAMOS A HACER EJERCICIO,

EN EL ORGANISMO SE PRODUCE :

Aumento de frecuencia cardiaca lineal con el

esfuerzo: si mas esfuerzo....mas latidos por minuto.

Aumento de la tension arterial: aumenta el
volumen sistélico ( aumenta cifras de TA)

Aumento de la frecuencia respiratoria lineal:
si mas esfuerzo....mas respiraciones por min.
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Produccidn de sudor para eliminar exceso de calor

Aumento de acido lactico en el tejido muscular
(via anaerdbica de produccion de energia)

Cristalizacion ac lactico en el musculo: “agujetas”

SINDROME DE ADAPTACION: cambios que se produciran
en el organismo si se prolonga el entrenamiento...
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APARATO APARATO
LOCOMOTOR CARDIO VASCULAR
-Tejido 6seo

-Cartilagos crecimiento
-Refuerza articulaciones
-Aumenta musculatura

-Masa muscular corazon
-Disminuye Frec. Cardiaca
-Aumenta globulos rojos
-Oxigeno en sangre
-Recuperacion

EFECTOS O RESPUESTAS A
LARGO PLAZO

APARATO

RESPIRATORIO OIROS
-Capacidad vital pulmones —Dlsfmnuye ac1d0. Haeiieo
-Capacidad ventilaciéon —M.ejora metabololsmo
-Disminuye n° ventilaciones LIS LG
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CUANDO EL EJERCICIO SE PROLONGA EN EL TIEMPO,

EN EL ORGANISMO SE PRODUCE :

APARATO LOCOMOTOR:

» Tejido 6seo: mejora masa 6sea y calidad del hueso
* Articulaciones: mejora oxigenacion...mejor funcion

* Musculatura: aumenta fuerza y resistencia del
musculo

APARATO RESPIRATORIO:

2A¥ o Aumenta capacidad de los pulmones para el
TN iIntercambio gaseoso: aumenta numero de alveolos.

« Aumenta fuerza de la musculatura respiratoria
* Disminuye respiraciones por minuto con el gjercicio
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APARATO CARDIOVASCULAR

Aumenta y fortalece el musculo cardiaco

Mejora capacidad del corazén de bombear sangre:
disminuye frecuencia cardiaca

Aumentan los glébulos rojos: mayor transporte de
oxigeno en sangre

Mejora oxigenacion de los tejidos periféricos
Recuperacion mas rapida tras un esfuerzo

Disminuye acido lactico: no “agujetas”

Mejora el metabolismo de glucosa, y del colesterol
Disminuye obesidad
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VARIACIONES FISIOLOGICAS CON EL
EJERCICIO

Vasoconstriccion
Zonas no activas

DIGESTIVO

RINON |

MUSCULO QUE TRABAJA

RESPIRATORIO _MNLULIELLTT

————xr=al
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Redistribucion del flujo sanguineo:

- Mayor aporte sanguineo (02) a los tejidos
que lo requieren
- Disminucidn de las resistencias periféricas
(vasodilatacion)... disminucion de TA
diastdlica
- Aumento de la contracciéon del musculo
cardiaco (“corazén mas eficaz”).
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VARIACIONES FISIOLOGICAS CON EL
ENTRENAMIENTO AEROBICOQO:

a hivel cardiaco...

lDemanda miocardica de Oxigeno para el
mismo nivel de trabajo fisico realizado

=

lProbabilidad de isquemia miocardica
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> Aumenta la perfusion
miocardica al aumentar el
diametro de las arterias
coronarias mas
importantes.

> Efecto antitrombotico: disminuye el
riesgo de oclusion coronaria.

» Disminuye el riesgo de arritmias.
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A nivel periferico ...

® Aumento de la diferencia arteriovenosa
de 02 con el entrenamiento aerdbico.
(diferencia de 02 que lleva la arteria y el
que queda en la vena tras cederlo en el
tejido muscular)

® Mayor extraccion de O2 a nivel de la
fibra muscular.

Demostrado en biopsias de fibras
musculares en atletas ( aumenta numero y
tamano de las mitocondrias)
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EFECTO POSITIVO DEL EJERCICIO AEROBICO

La mejoria en el sujeto entrenado se produce a
nivel de la fibra muscular (musculo periférico y
cardiaco)

Con un ejercicio submaximo
no extenuante se ";erfJuc-:

1a R extraccion de © 2
,a__,;j.'r“;_) MUSCULLAR conl
TRABAIO CARDIA 0

tif)
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Otros efectos del entrenamiento
dinamico -~ "

« Mejora el perfil de lipidos en sangre:
< colesterol total y LDL, > HDL
« Disminucion de la glucemia.

« Aumento de los niveles de hormona de
crecimiento.

« Disminucion de la pérdida de masa 6sea.

« Disminucién del trabajo respiratorio,
Percepcién menor de la disnea.

« Disminucién de los niveles de ansiedad y

depresidon; endorfinas antidepresivas.
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Efecto positivo en muchos

factores de riesgo

»Reduce la PA en pacientes hipertensos.
» Aumenta las concentraciones de HDL.
»Ayuda a controlar el peso.

»Reduce el riesgo de DM no
dependiente de insulina.




PRINCIPIO DE ADAPTACION

Ejercicio fisico

Nivel &

fisico

Sobrecompensacion
Nivel
inicial

Desgaste Recuperacion

("' ‘o OO » '] v » ’ srrn 13 y
Curva de respuesta al ejercicio [isic
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Rehabilitacion cardiaca
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Fase de mantenimiento

Una vez se han estabilizado las
respuestas cardiovasculares y
fisiologicas del paciente al ejercicio.

Incorporar el
entrenamiento

B ERYITF
cotidiana




SI ENTRENAMOS UNA VEZ CADA MUCHO
TIEMPO........

Ejercicio fisico

Nivel A ®
fisico ‘i 24 h 48 h 72h  1*semana 2°semana
. b ! » Tiempo
2
%
-

Sobrecompensacion

Nivel inicial
’
I Descenso de la

condicion fisica

Perdida del nivel

Desgaste  Recuperacion
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