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HI..I'M Docior
IKE EVANS, AND
WELCOME TO THE
VISUAL LECTURE
T CALL..

https://youtu.be/wYwHIkpOmqQO
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https://youtu.be/wYwHIkpQmqQ

DEFINICIONS:

ACTIVITAT FISICA : Qualsevol moviment corporal, produit pels

musculs esquelétics, gue causa una despesa energetica per

sobre del metabolisme basal.

EXERCICI  FISIC : Activitat fisica planificada, estructurada,

repetitiva, 1 que es fa amb la intencio de millorar o mantenir la

forma fisica. = ﬁ ‘x Z
@
ESPORT : Exercici fisic dut a terme ’%W % ,g

en un marc reglamentari i competitiu ﬁy ﬁ Y
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DEFINICIONS:

FORMA FISICA (condici6 fisica): La capacitat de dur a terme

les tasques diaries habituals i afrontar les emergencies sense

manifestar una fatiga excessiva.

Per treballar la forma fisica des de | 6 Ad3,principals capacitats

a treballar son:

Resistencia cardiovascular

Forca

Flexibilitat

Equilibri



RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

Capacitat de resistir la fatiga i de recuperar -se rapidament després

dels esforcos.

£s el component que m®s treball arem
millora la funci6 cardiorespiratoria ~
B
o™
Com es treballa? ! \

- Cada dia, almenys 30 minuts.

- Activitats aerobigues: Caminar, anar amb bicicleta, nedar,

ball ar, pujar i bai xar escales, tr



FLEXIBILITAT

Capacitat -se @lagari-geadoblegar -se sense dificultat.

Importancia per a la salut:
i Evita la perdua de mobilitat articular que comporta la inactivitat

i Millora la higiene postural
; \-ga o B
2
Com es treballa?
- Diariament Eg
- Estiraments, tai -txi, ioga; ballar, “”

treball ar a | 6hort ; ..




EQUILIBRI

Capacitat de mantenir una posicié en contra de la gravetat
(estatica o dinamica).

i Importancia per a la salut:
A Manté la funcionalitat en les AVD
A Ajuda a prevenir caigudes!

Com es treballa?
- Diariament
- Tai-txi, ioga, 0 exercicis especifics







FORCA

Capacitat del muscul de generar tensio intramuscular.

Importancia per a la salut:

I Repercuteix en el sistema neuromuscular
i Evita la perdua de massa muscular
iMant ® / prolonga | dautjonomi a €

Com es treballa?

- Cada setmana, entre 2 i 3 dies

- En series de repeticions
- Amb exercicis especifics: pujar escales, portar pesos,

maquines de gimnas o parcs de salut






Variables meés rellevants

V Ti pus d 6:aaerdbicayde forga... grupal, individual...

V Freqliencia: cops al dia, cops per setmana...
V Durada: 10 minuts al dia, 40 minuts per sessio...
V Intensitat: Consum energetic per unitat de temps.

S6expressa mitj an- an tFCmpaa METs)e t

0 mesures subjectives.

Despesa energetica = Frequencia (dies) x Durada (minuts) x Intensitat (METS)




TEST DE LA CONVERSA

INTENSITAT AF CONVERSA

Lleugera Es pot cantar o parlar sense parar

La respiracio es prou comoda per

Moderada
permetre conversar sense ofegar-se

Intensa No es pot parlar




MET = Equivalent de taxa metabolica

1 MET = despesa energetica en repos total
- Es la quantitat d 62(hecessaria per al manteniment durant 1 minut
de les funcions metaboliques de I'organisme amb l'individu en repos.

- La intensitat de treball d'un MET durant una hora, correspon a la

produccio de 80 Kcal.

Intensitat AF METS EXEMPLES
Lleugera <3 MET Passejar( 3, 5 km/ h), |p¢
Moderada 3-6 MET | Caminar a bon pas (4-5 km/h), nedar,
ballaré
Intensa >6 MET Pujar escales, correr, anar amb

bicicleta, jugar a tennisé




2000

compcode METS heading description Ainsworth i col.
15581 120 spors raller blading (in-line skating)
16G00 3.5 spiorts sky diving
165605 10,0 sports soccer, competitive
15610 7.Q sports soccer, casual, general (Taylor Code 540
165620 5.0 sports softball or baseball, fast or slow pitch, general | - W ~ b
16630 40 spors softball, officiating !E ! o m,
15640 g 0 soods itchi ﬁ%
15650 i20 spors squash (Taylor C 530
15680 4.0 sports table tennis, ping g (Taylor Code 410 9
16E7TD 4.0 sSpiorts tai chi }( ?
15675 T SpOIE .
16680 8.0 sports tennis, doubles (Taylor Code 4300
15685 50  spors tennis, double
15650 8.0 sSpiorts tennis, single:l'l'a'_ﬂclr Code 420)
15700 3.4 sSports trampaline
16710 4.0 spiorts valleyball [Taylor Code 400
16711 8.0 sports wvialleyball, competitive, in gymnasium
15720 3.0 sports volleyball, non-competitive, & - O member team e ) '1
16725 8.0 spiorts valleyball, beach g
16730 8.0 sports wrestling (one match = 5 minutes] (RN. ./1 A
16731 7.0 sports wallyball, general
15732 4.0 sports track and field (shot, discus, hammer throw)
16733 8.0 spors track and field (high jump, long jump, tiple jump, Geelin, pole vault)
16734 10,0 sports track and field (steeplechass, hurdles!
16010 2.0 fransporiation automobile or light truck (not a semi) driving
16015 1.0 fransporiation riding im a car or truck
16016 1.0  ftransporiation riding im a bus
16020 2.0 transportation flying airplame
16030 25 transporiation mitor seooter, motarcycle
16040 8.0 transporiation pushing plane im and out of hangar
16050 3.0 transporiation driving heavy truck, tractor, bus
17010 7.0 walking backpacking (Taylor Code 050}
17020 35 walking carrying infant or 15 pound load (e.g. suitcase), level ground or downstain



I T T
VO,
keal/kg/min  kcal/h klh wim® mlfkgdmin MET Hares Keal

AF basal

i\

AF doméstica i/o laboral

Estar relaxat 0ma 76 318 49 36 10 200 151
Recolzar-se de costat 0,me 78 36 50 37 11 200 156
Llegir 0,021 a9 2 57 42 12 1,00 89
Menjar assegut 0,021 90 7 58 4.3 1,2 1,00 90
Jugar a cartes 0,021 90 kT 58 4.3 12 200 180
Estar assegut 0,022 92 383 59 4.4 1,2 6,00 549
Parlar 0,025 104 43 &7 50 14 1,00 104
Estar dret 0,025 106 443 &8 50 14 200 m
Escriure 0,077 n3 474 3 54 15 4,00 454
Escormbrar 0,031 130 545 B4 62 18 200 260
Mecanografiar 0,037 155 650 100 74 21 4,00 612
Rentar plats 0,037 155 650 100 74 21 1,00 155
Afaitar-se 0,037 156 653 100 74 21 0]0 16
Conduir un cotxe 0,042 74 729 nz 83 1.4 1,00 174
Metejar les sabates 0,048 192 803 124 91 1,6 008 16
Dutxar-se 0,047 199 831 128 95 27 0,08 17
Vestir-se 0,049 207 Bes 133 29 18 008 17
Rentar-se 0,050 10 879 135 10,0 9 0,20 42
Pintar parets 0,050 210 879 135 10,0 29 4,00 840
Conduir una moto 0,051 n3 802 137 10,2 2,9 1,00 3
oc 222 08 L3 106 e 030 67
Fer bricolatge 0,054 28 954 147 10,9 5 200 456
0,057 139 1000 154 .4 _ 200 478
Rentar la roba 0,057 240 1004 155 n4 - 1,00 240
MNetejar el terra 0,061 256 1069 185 12,2 1,00 256
Flarxar la roba 0,062 258 1081 166 123 35 100 58
Passar 'aspiradora 0,087 281 i 181 134 38 050 14
Practicar la jardineria 0,067 282 Nao 182 13,4 > i8 200 564
Treure la pols 0070 294 1230 189 14,0 i 100 294 Guia PEFS Pag. 162
Conduir una bicicleta {14 km/h) 0,100 420 757 70 20,0 57 100 420
PBaixar escales [ o] 425 779 74 202 58 002 7 B u txac a: Pag . 7

=
&

Fujar escales

953 3080 Al FLEEE @ 002 16 |

Fer un treball de laboratori 0,035 7 615 95 7,0 M 6,00 882




TN T
YO,
keal/kg/min  keal/h kl’h wirt mlkgdmin MET

AF doméstica i/o laboral [continuacis)

Haores Keal

Fer de granger 0,055 35 984 151 n2 32 6,00 1411
Fer de mecanic 0,060 52 1.054 162 12,0 34 6,00 1512
p e e 0,065 7 142 176 13,0 37 6,00 1638

v a6 i TS 600 1739
2 LR 0,070 294 1.230 189 14,0 4,0 600 1764
Fer de pagés [transportar sacs) 0,083 349 1.459 24 16,6 4.7 6,00 2,092
2r de jardine 7.2 6,00 2167

P ———— 6,00 2470
Talar arbres | tallar fusta £,00 1.696

AF lleure i/o esport

Billar 0,026 109 454 70 52 1,00 109
Petanca 0,052 8 914 141 10,4 200 437
Golf 0,070 295 1234 190 14,0 3,00 885
Ping-pong 0,07 97 1241 191 14,1 100 297
0,071 300 1.255 193 143 1,00 300
Gimnastica 0,071 300 1.255 193 143 > 1,00 300
Matacio recreativa 0,085 359 1500 2 71 % 1,00 359
Bitlles 0,098 412 1T 265 19.6 5.6 1,00 412
Voleibol 0,101 423 1770 72 201 58 1,00 423
Equitacic 0107 449 1.880 289 n4 6,1 1,00 449
Ballet ono 462 1.933 298 2,0 63 1,00 461
Esqui aquatic o4 480  2.008 309 79 6,5 1,00 480
Tennis o5 482 2.017 310 23,0 /6,6\ 1,50 723
Matacié estil esquena one 486 2,033 3 231 _ 6,6 1,00 486
Matacic estil braga one 501 2.09% 322 B8 6,8 1,00 50
Bicicleta o 510 2134 128 243 69 3,00 1.530
Basquetbol 0124 519 21N 334 247 71 1,00 519
Matacié estil Hliure (crol) 0,130 545 2279 351 289 74 1,00 545
Futbol 0133 558 2333 359 16,6 76 1,50 837
Alpinisme 0141 594 2485 383 283 8,1 1,00 594
Esqui moderat 0,142 596 2495 384 28,4 8,1 3,00 1789
Handbaol 0,143 600 2510 3B6 28,6 8,2 1,50 900
Patinatge 0,143 600 2510 3B6 28,6 82 1,00 600
Rem 0143 600 1510 386 18,6 82 1,00 600




CALCUL FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA

<40 ANYS : FCM = 220 - edat
> 40 ANYS : FCM = 208 - (0,7 x edat)

Z

Intensitatdel 0 AF

Lleugera 40-60%
Moderada 60-80%
Intensa 80-90%

Pulsometre 20 Euros



MENORES MAYORES
DE 40 ANOS DE 40 ANOS
Edad Femax=220-Edad Facmax=208-(0,7*Edad)

18 202 105,4
20 200 194

22 198 192,6
24 196 191,2
26 194 189,8
28 192 188,4
30 190 187

32 188 185,6
33 186 184,2
36 184 182,8
38 182 181,4
40 180 180

42 178 178,6
44 176 177,2
46 174 175,8
T 172 174,4
50 170 173

52 168 1716
54 166 170,2
56 164 168,8
58 162 167,4
60 160 166

62 158 164,6
64 156 163,2
66 154 161,8
68 152 160,4
70 150 150

72 148 157,6
74 146 156,2
76 144 154,8
78 142 153,4
80 140 152

|



Quanta AF necessita la gent gran?

- 30 minuts/diad 0 Arlederada als menys 5 dies per setmana.

( Els 30 minuts diaris es poden dividir en periodes de 10 minuts )

- 8.000 a 10.000 passes al dia

SEMPRE que la salut i la forma fisica ho permetin.

-Trencar el sedentarisme A mo u r Endiraut cada hora, és suficient!
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Vv Podometre: 10 Euros

V Aplicacions al telefon mobil

V Endomondo

V Runtastic pedometer
V Google Fit

V Strava




QUAN | COM INTRODUIM EL
TEMA DE LOAF A L/
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PRECAUCIONS A TENIR EN
COMPTE EN LA PRACTICA
DOEXERCI CI Fé@é
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PRECAUCIONS:

V
V
V
V

<

L O AF h aplatificada.e r

Anar en compte amb la intensitat (Test de la conversa, pulsometres)

Par ar | 6 AF davant de mar ei g, c el

Progressar lentament. Incrementar inicialment la durada, despres la

frequencia i en darrer terme la intensitat.

Dur proteccions s | | 6activitat ho requer

Estructurar bé les sessions



ESTRUCTURADOUNA SESSI C

V Escalfament entre 51 10 minuts
V Part principal de la sessio

V Refredament / estirament entre 51 10 minuts
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Exercicls
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QUAN INDICAREM UNA VALORACIO

FUNCIONAL MEDICOESPORTIVA (VFME) ??

EN FUNCIO DEL RISC FUNCIONAL
I LA | NTENSI TAT DE LoOI

Guia de prescripci- doexercici f2sic per a | a



EN FUNCIO DEL RISC FUNCIONAL
I LA | NTENSI TAT DE

L OEXIE

Risc moderat

Intensitat
lleugera

Intensitat

moderada

Intensitat
alta

Caracteristiques del pacient

» < 45 anys (homes), < 55 anys (dones) i/0 nomeés un factor de risc.
» = 45 anys (homes), = 55 anys (dones) i/o0 només un factor de risc.

» Diagnostic previ o un o més signes o simptomes o de malaltia
cardiovascular, pulmonar o metabolica.

Intensitat de l'exercici

» Exercicis fins a 3 MET.

» Exercicis entre 31 6 MET.

» Exercicis superiors a 6 MET.




QUAN FER VALORACIONS FUNCIONALS
MEDIC ESPORTIVES (PROVADO ESFORG¢

I T
Recomanable Recomanable Desitjable
Recomanable Desitjable Exigible
Desitjable Exigible Exigible

AEn cardi pates, MPOC ®s nec

AEn persones grans aconsellable un ECG previ.

Guia de prescripci- dbébexercici f2sic per a | a



Exompdar per a lasporsuis

Generalitat de Catalunya Ao b col faboracid de:

Seocrotaria Genoral de fEsport
Dopanament de Salut Consail ge Coi-lega ta I'-\:f_;e‘; oo Caaunya
ACEMEFICE
COPLEFC

Indicacié de la valoracié funcional medicoesportiva (VFME)

Dades de 'esportista

Nom | cognoms NIF

Estimacio del nivell de risc
{Cal que ol matge o & Megassa empf
Homes < 45 an

A Asrmptomalics
Un 0 cap lactor de tisc (')

A Caseda comespanant)

1 donos < 55 arys

= 55 &y
)

Oa Hormes > 45 anys |
Das 0 méa lactons de

Unt 0 e Ssgnas O Smplomas o makallia cardiovascular, mepradia, malabobca, et
B¢ Malaha cardiovasodar dagnosscada
Malaha metabolca glagnashioaca

() Foctors de risc que cal yalomr

AnlCoouris Mrdars T gl O MecCanth & MeasCulin L2acHS SNl [N O BN opReta) O Mo Sobbih, an parne o Sl masul v
prmae gy shans o 55 armys, 0 an mae 0 Iembar leman do primier grau shees dely &3 armm

Tobacprnnw Fumnmior ncuun (aknemys yn cgnet dar durarnt fuliin mes) o gon b thetoad ol badisd le mnoys de 8§ maset

Hiperonsio omery Pressid ey s=100ca = 140 mmidg 0 presssid arierial dasiolica = 80 mmHQ ConSmam e (ues 0 més 0casions, 0 esty
PIOnent Meckiand cosim ki Mpomenskd.

HpReeosieniiin e Cobistoncd 10658 > 200 il oclDL » 130 mged, 0 cHDL = 35 mMgad. 0 0dkar 20an0nt MeaLosa IHptépanan

Hpogioosma Ghcoma basy! # 110 mg'al contvmada 00 0Ues MeSWes SA0ar00s o of lomps

Cooettyl indecc de rassn compord (rebacic postale’) = 30 Rg'F ¢ pavimate gy crium > 100 g

Sedortyrame Puntuackd CRssSAF « 2. No practicar exescks Vskc de Sorma segudar 0 manya de 30 minuis chark 0 aciaial i

(AF) aturu
Chservacions
Indicacié de VFME

Intensitat de I'AF Nived de nsc
A B Cc

Fins 8 3 MET (aciivitate doméstiquas habsusls, petanca) O R : O Rec - O Dasitjstin
Ertre 30 8 MET |carmnar tipkd o en pencent > 6% [ RAecomanable O Dasttjstre [ Exgltie
oorrer amb suaveat natacc, bal)
Superor 8 6 MET (comer sh e, ssports d'egap, O Destiate O Exgive O Exgive

SAROMS D8 CONACH | On Compeaticid

Racomanabia, A llaeg termini, mantre & pugul dur @ terme AF supervisada per un lioencial an cincies da Tactwiat tsica | Faspont
|LCAFE)

Deostjae. A curl lurmini, manine
Exigbila. No g3 pot asaumy al g

o2 puga dur i e AR superasacs per on LCAFE
9@ pres b sanse una VRME pravia

Una VFME ds sxgits on sapomisns Mawils, ones gostents YO per sives o fies médics. Davart de gualsevol dutts, ol con:
L bes Yo dintengtal os AR

Dades del metge o metgessa declarant

Nom i co Col lngi NOm. de ool logeiack

Sgnalura | sogell




Contraindicacions relatives Cap contraindicacio Recomanacions especifiques/aclariments

Trastorns abdominals Hepatomegalia En estats aguts esta contraindicada la practica esportiva. Els esports de
Esplenomegalia contacte estan contraindicats. En estats cronics €s necessaria l'avaluacio
de l'especialista.
Rony6 dnic Abans de fer exercici cal 'avaluacio de l'especialista. Els esports de contacte
o amb risc de col-lisic estan completament contraindicats.
QOvarl Gnic
Diarrea Es prohibeix la practica esportiva, llevat que no sigui molt lleu, atés que la
diarrea incrementa el risc de deshidratacio, pérdua delectrolits | cop de calor
En cas de febre, encara que no sigui gaire alta, no es recomana fer esport.
Hérnia abdominal /inguinal Els esports de contacte, l'halterofilia, etc., estan completament contraindicats.
Trastorns cardiovasculars Blocatge auriculoventricular
de segon grau de tipus 2
(Mobitz)
Miocardiopatia hipertrofica Lesport esta contraindicat quan hi ha miocardiopatia hipertrofica en
obstructiva persones <30 anys, miocardiopatia hipertrofica amb historia familiar de mort
sobtada (dos familiars de primer grau morts <40 anys), amb antecedents
de sincopes o amb aritmies desforc (ECG d'esforc, Holter) o amb zones
de mala perfusié miocardiaca (estudi isotopic).
infart agut en fase aguda

Malaltia coronaria
no estabilitzada

Miocardiopatia activa
Estenosi aortica o mitral greu
Sindrome QT llarg congénita
Taquiaritmia ventricular
Sindrome d’Ebstein greu

Pericarditis cronica constrictiva




Trastorns cardiovasculars
[continuacié)

o s

Aneurisma dissecant sospitat
o conegut

Sindrome bradicardia-taquicardia
no tractada

Persones portadores
de marcapassos

Blocatge auriculoventricular
de primer grau

Blocatge auriculoventricular
de segon grau tipus |
(Wenckebach)

Blocatge complet branca
dreta

Blocatge complet branca
esquerra

Sindrome
de Wolff-Parkinson-White

Estenosi adrtica moderada
Estenosi mitral lleugera

Fibril-lacié auricular

Prolapse de valvula mitral

Sindrome de Marfan

HTA greu (PAS >200 mmHg
i/0 PAD >110 mmHg en repos)

HTA controlada

Estenosi adrtica lleugera

Els esports de contacte estan completament contraindicats.

Abans de permetre la practica esportiva, cal fer una avaluacié funcional du-
rant l'esforg, un estudi electrocardiografic de Holter, una ecocardiografia
i una avaluacio cardiologica.

Abans de permetre la practica esportiva, cal fer una avaluacié funcional

durant I'esforc, un estudi electrocardiografic de Holter, una ecocardiografia i una
avaluacio cardiologica. Lesport esta contraindicat quan el blocatge progressa
durant I'exercici | sacompanya de conduccié auriculoventricular alterada.

Abans de permetre la practica esportiva, cal fer una avaluacio funcional
durant l'esforg, un estudi electrocardiografic de Holter, una ecocardiografia
i una avaluacio cardiologica. En altres sindromes de preexcitacio l'esport
esta contraindicat tant si la sindrome és simptomatica com asimptomatica
amb aritmies que no desapareixen durant l'esforc submaxim.

Abans de permetre la practica esportiva, cal fer una avaluacié funcional du-
rant l'esforc, un estudi electrocardiografic de Holter, una ecocardiografia
i una avaluacio cardiologica.

Abans de permetre la practica esportiva, cal fer una avaluacié funcional
durant l'esforc en tapis rodant, un estudi electrocardiografic de Holter,

una ecocardiografia i una avaluaci6 cardiologica. Durant el tractament amb
anticoagulants els esports de contacte estan completament contraindicats.

Si no hi ha antecedents de sincope, taquicardia supraventricular, embolies
o mort sobtada d'un familiar, la practica esportiva no esta contraindicada.

Cal una ecocardiografia i avaluacié del cardidleg: si no hi ha afectacio
de l'aorta o de la valvula mitral, es poden permetre certes activitats fisiques.
Els esports de contacte estan completament contraindicats.

Quan és idiopatica, s'han d'excloure els exercicis amb pesos | amb
component isométric.
Quan és secundaria, cal fer una avaluacié abans de la practica esportiva.



Trastorns cardiovasculars
(continuacic)

Traumatismes cervicals

Afeccions cutanies

Trastorns del sistema
nerviés central

Contraindicacions absolutes Cap contraindicacié Recomanacions especifiques/aclariments

Commocid cerebral

Miopaties

Miasténia

Esclerosi lateral amiotrofica

Sindrome postpolio avancada

Siringomiélia

Taquicardia paroxismal
supraventricular (TPSV)

Cardiopatia congénita

Trastorns electrolitics
(hipopotassémia, etc)

Radiculopatia postcontusional

Tetraparésia transitoria
Herpes

Impetigen

Lesions infeccioses

Mol lusc contagios

Epilépsia

Trastorns psiquiatrics

Cal fer avaluacio cardioldgica per a valoracié funcional i tractament.

Si existeix TPSV acompanyada de sincope, la practica esportiva esta
completament contraindicada, tret que no estigui tractada i no hi hagi cap
recurréncia en 6 mesos. En aquest moment es pot aconsellar esport
d'intesitat moderada.

Hi ha trastorns lleus que permeten una practica esportiva completa.
D'aquells trastorns catalogats de moderats o greus i/o0 que han requerit
tractament quirtrgic cal fer-ne avaluacié cardiologica prévia a l'exercici.

Interessa l'avaluacio analitica i clinica prévia a la practica esportiva .

Avaluacio médica amb estudi radiologic previ a la participacio en esports
de contacte.

Avaluacio per l'especialista.

Mentre la malaltia sigui contagiosa, no esta permesa la practica de gimnastica
o esports amb matalassos, arts marcials, lluita lliure ni d'esports de col-isié o
contacte. Cal valorar sempre la posibilitat de contagi i clinica per
|'especialista.

Requereix avaluacio per |'especialista prévia a la practica esportiva.

Es requereix examen medic. Fins que no desapareguin completament tots
els simptomes psiquics, cognitius o afectius qualsevol activitat fisica esta
contraindicada.

Si l'epilépsia esta ben controlada, la practica desport no esta contraindicada.
En aquestes persones estan contraindicats els esports de collisié o contacte
i aquells esports que puguin posar en perill la seva vida o la dels altres
(escalada esportiva, alta muntanya, tir, natacia).

Avaluaci6 per l'especialista.






