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CONCEPTO DE OBESIDAD

La obesidad es un exceso de grasa corporal, 
secundario a una alteración del balance entre 
ingesta energética y el gasto. 

INGESTA ENERGÉTICA

GASTO ENERGÉTICO

La Organización Mundial de la 
Salud ya ha clasificado a la 
obesidad como la pandemia 
del siglo XXI puesto que más 
de 300 millones de personas 
en el mundo son obesas 
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TRATAMIENTO ABORDAJE MULTIDISCIPLINAR

•Reducción de la ingestión de calorías

•Aumento del gasto energético 

•Empleo de fármacos

•Psicoterapia reglada

•Medidas de tratamiento quirúrgico

Aquí es donde

intervenimos



Aceptación
realización

TRATAMIENTO INTEGRAL 

Tto inicial Adhesión Tto mantenimiento

Dieta Ejercicio
físico

EpS
Modificación

de la conducta

Fármacos Cirugía

Alimentación
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Organigrama Muévete y Mejora
Huso: 

Endocrino
Pediatría

U. Del Dolor
Reha. cardiaca

Consulta 
ejercicio físico 

saludable

Atención primaria
C.S. Libre

E.F.C. Escuela 
de caminatas

Puntos
activos

Clientes

Usuarios



Actividades a desarrollar por los profesionales de los 
Centros de Atención Primaria y HUSO

• Seleccionar a las personas 
adecuadas para participar en 
el programa

GRUPOS DE ADULTOS: 
 
CRITERIOS DE INCLUSIÓN  
Tener más de 18 años 
Tener un IMC superior a 25 
• Las personas con IMC > 30 se incluirán preferentemente en grupos de ejercicio controlado. 
• Las personas con IMC entre 25-29 se incluirán preferentemente en “Escuela de caminatas” y 

“Puntos activos”. 
CONTRAINDICACION ABSOLUTA PARA CUALQUIERA DE LAS 
ACTIVIDADES DE EJERCICIO FÍSICO: 
Aparato locomotor  
1. Inflamaciones (con calor, rubor, dolor e impotencia funcional)  
2. Traumatismos recientes (con o sin fractura y/o hematoma) tanto a nivel articular 
como de partes blandas (músculo y tendones)  

Enfermedades neurológicas 
1. Estado agudo de la enfermedad (ACV, focalidad neurológica, estado de estupor, etc.)  

Enfermedades cardiovasculares  
1. Angina inestable  
2. Insuficiencia cardiaca congestiva  
3. Miocarditis  
4. Estenosis aórtica severa  
5. IAM en fase I (de 3 a 5 días) y en fase II (de 2 a 3 meses con rehabilitación 
ambulatoria)  
6. Aneurisma ventricular o aórtico  
7. Tromboflebitis aguda Contraindicación relativa:  
8. HTA no controlada o respuesta inadecuada al ejercicio (TA>180 TAS, >105 TAD)  
9. Alteración en el ritmo cardiaco o soplo sin filiar (absolutas: extrasístoles ventriculares 
por el ejercicio, bloqueos A-V 2º y 3er grado)  

Enfermedades respiratorias  
1. Agudización por sobreinfección  
2. Hemoptisis  
3. Tuberculosis activa  
4. Fracturas costales  
5. Procesos inflamatorios  
6. Broncoespasmos  

Enfermedades metabólicas  
1. Alteraciones en el nivel de glucemia (glucemia >300) o retinopatía diabética 
proliferativa  
2. Hipertiroidismos con manifestaciones clínicas (taquicardias, arritmias, etc.) 
 
REQUIERE TOMAR PRECAUCIONES: 
- Alergia importante al polen ó polvo ó materiales de la actividad 
- Padecer crisis epilépticas o de ausencia (en actividades acuáticas siempre acompañado) 
- Hipotensión ortostática 
-  Si existen problemas severos de inestabilidad 
- Si existen problemas sensoriales severos 

GRUPOS DE NIÑOS Y ADOLESCENTES: 
 
 
CRITERIOS DE INCLUSION EN GRUPOS DE EJERCICIO CONTROLADO 
 
Grupo de niños, estar en el intervalo de edad de 7 a 12 años 
Grupos de adolescentes, estar en el intervalo de edad de 13 a 17 años 
Peso > p 97 o con Índice de masa corporal superior a + 2 desviaciones estándar. 
 
 
CONTRAINDICACIONES PARA EJERCICIO FISICO  
Individualizada para pacientes con patologías crónicas pero en los pacientes con
cardiopatía o asma de esfuerzo solicitar informe del especialista. 
 
PRECAUCIONES PARA REALIZAR EJERCICIO FISICO 
Son las mismas que en adultos. 
La hipertensión arterial es entendida como tensión arterial sistólica y / o diastólica
superior a P95 para su grupo de edad, sexo y talla y en valores absolutos  
≥120/80 mmHg, se considera prehipertensión independientemente de la edad. Para
determinarla se prefiere el método auscultatorio con el esfigmomanómetro de mercurio
utilizando el estetoscopio situado en la flexura del codo sobre la arteria braquial.



Actividades a desarrollar por los profesionales de los 
Centros de Atención Primaria

• Informar a las personas 
candidatas del contenido del 
programa

– Objetivos del programa, 
individualizando beneficios para 
cada persona concreta

– Contenidos del programa
– Compromisos que se adquieren
– Procedimiento para contactar con 

el departamento de deporte y 
salud e iniciar la actividad

Deporte y Salud es un departamento de la Delegación de Deportes del Ayuntamiento de
Leganés que se encarga de promocionar la Salud de los ciudadanos a través de la práctica
de ejercicio físico. Para ello desarrolla tres programas para combatir el sedentarismo y
sus consecuencias: 
 
1.- EJERCICIO FISICO CONTROLADO PARA PERSONAS CON OBESIDAD Y
SOBREPESO: 
 
 Es un programa que busca: 

 Mejorar la composición corporal disminuyendo la grasa y aumentando el
músculo 

 Mejorar la forma física y la calidad de vida 
Cosiste en: 

 Evaluación previa para orientar el ejercicio 
 Ejercicio en grupo, bien sea en sala o en piscina 
 Controlado y dirigido por un Licenciado en Educación Física 
 Ejercicio divertido y adaptado a tus condiciones físicas 
 Evaluaciones periódicas para valorar la evolución 

 
Tasa mensuales

SALA 23.60 €
PISCINA 38.20 €

 
2.- ESCUELA DE CAMINATAS: 
 
Ejercicio Físico mediante caminatas controladas, con indicación de la velocidad y las
horas semanales necesarias para obtener un gasto calórico adecuado a su situación.  

 Evaluación inicial en cinta de marcha o circuito tasado 
 Evaluaciones periódicas para ver la progresión 
 Actividad sin tasas 

 
3.- PUNTOS ACTIVOS: 
 
Se trata de grupos abiertos de ejercicio físico al aire libre, dirigidos por un profesor
licenciado en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte. No es necesaria ninguna
inscripción previa ni pagar ninguna tasa. 
 
 
DEBES PONERTE EN CONTACTO CON NOSOTROS EN ESTA DIRECCIÓN
BIEN SEA POR TELEFONO O ACUDIENDO EN PERSONA, EXCEPTUANDO
EL MES DE AGOSTO 
 
DEPORTE Y SALUD 
Avda. de Europa nº 6 
Piscina de invierno del Carrascal 

Tlfn. 912 489 495 
690 826 548 

L a V de 9 a 14 h
deporteysalud@leganes.org

 



Actividades a desarrollar por los profesionales de los 
Centros de Atención Primaria

• Emitir propuesta de 
Inclusión en el Programa 
dirigida al Ayuntamiento.

PROPUESTA DE INCLUSIÓN EN EL PROGRAMA DE 
EJERCICIO FÍSICO DEL AYUNTAMIENTO DE LEGANÉS 

 
 
DATOS DE LA PERSONA 
 
Nombre y apellidos: 
 
Fecha de nacimiento: 
 
IMC / Percentil peso (niños y adolescentes):   
 
 
Valorada la situación del paciente se recomienda la práctica de 
ejercicio físico y la inclusión en el Programa de Ejercicio Físico 
del Ayuntamiento de Leganés. 
 
 
 
PRECAUCIONES A ADOPTAR EN CASO NECESARIO 
……………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………… 

 
 

 
 

Firma del profesional sanitario 
 

Nombre del profesional sanitario 
 

Categoría profesional 
    

Centro de Salud 
 

Fecha

 
 
 
Los datos recogidos en este impreso serán de uso exclusivo para la inclusión en el Programa de Programa de Ejercicio Físico del 
Ayuntamiento de Leganés, estando sujetos a los requerimientos de la Ley Orgánica 15/1999 de 13 de diciembre de Protección de 
Datos de Carácter Personal. 
 



Actividades a desarrollar por los profesionales de los 
Centros de Atención Primaria

• Servicios habituales
– Diagnóstico y plan terapéutico
– Plan de cuidados
– Educación para la salud. 

Entrenamiento en 
autocuidados. (hábitos 
saludables)

• Individual
• Grupal (Obegru)

– Seguimiento y revisión 
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Consulta ejercicio físico saludable



Consulta ejercicio físico saludable



Consulta ejercicio físico saludable





Consulta ejercicio físico saludable
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Temas Transversales 
La Salud: La mejora de los parámetros fundamentales de la salud, se 

encuentra entre los objetivos principales de nuestros programas. Una población 
saludable puede ser más participativa y generar menos gastos en sanidad, algo 
que redunda en beneficio de todos y todas.

La Seguridad: En todos y cada uno de los programas previstos se buscará
evitar ejercicios que supongan riesgo para la integridad personal. Del mismo 
modo se buscará instruir al alumnado de forma que practiquen siempre ejercicio 
con unas pautas de seguridad, incluso cuando lo hagan por su cuenta sin 
control de profesorado.

La Socialización: El buen “ambiente” en las actividades favorecerá este 
elemento, evitando conflictos y una excesiva competitividad en el desarrollo de 
los programas, con el objetivo final de crear un clima de cooperación y 
participación en grupo, potenciando aquellas tareas que busquen una relación 
amistosa entre todos los miembros del grupo.

La Inclusión Social: La posibilidad de una participación activa de aquellos 
colectivos en riesgo de exclusión será algo importante para conseguir una 
integración plena de personas que se encuentren en desventaja. Potenciar de 
las cualidades y posibilidades de todas y cada una de las personas que 
participen, sin distinguir condición física o psíquica, edad, sexo, nacionalidad, 
religión, y todo aquello que marca la Constitución Española. 



Ejercicio Físico Controlado

OBJETIVOS:
GENERAL:
1.- Mejorar el nivel de salud biopsicosocial de las 
personas que presentan sobrepeso u obesidad.
ESPECIFICOS:
2.- Disminuir el IMC de los participantes
3.- Mejorar la forma física de los participantes
4.- Mejorar la sensación de salud autopercibida
5.- Mejorar su actitud hacia la práctica de ejercicio físico

Durante el curso, que durará 9 meses de octubre a junio, se impartirán 3 horas
semanales de ejercicio físico controlado en dos sesiones de 1h30´ cada una.

Son grupos de E.F. dirigidos por un profesor licenciado en INEF/CCAFYD, que 
mediante un programa de ejercicio moderado-vigoroso, que incluye trabajo de 
fuerza no solo ejercicio aeróbico, trata de asegurar un consumo calórico alto.







Ejercicio Físico Controlado





Valoración de los usuarios



Resultados grupos adultos
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Resultados grupos niños
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Escuela de Caminatas
La salud es el camino y caminado se hace salud

OBJETIVOS:
• Aprender a planificar el 

ejercicio físico (EF) mediante 
caminatas. 

• Mejorar el control de peso y 
composición corporal.

• Mejorar el índice glucémico y 
las cifras de TA. 



Escuela de Caminatas



La velocidad a la que caminemos y nuestro peso van a establecer el consumo 
calórico que hagamos en una hora de caminata, esta relación se establece 
mediante una fórmula de la Asociación Americana de Medicina del Deporte 
(ACSM), a saber:

¿Cómo planificamos las caminatas?

Busca tu ritmo:
•Podrás caminar y a la vez conversar con otra persona, con algo de esfuerzo
•Si te cuesta mucho hablar debes bajar el ritmo
•Si no te cuesta nada hablar, debes aumentar el ritmo

¿CUAL ES TU RITMO DE CAMINATA IDEAL?

Escuela de Caminatas





Calculando la velocidad de tu ritmo ideal te lo aconsejaremos:

•Caminando a tu ritmo ideal mide el tiempo que tardas en dar una vuelta al 
circuito de 500 m. y consulta la tabla

¿CUANTAS Kcal. SEMANALES PUEDO GASTAR DE 
FORMA SEGURA Y SALUDABLE? 

Velocidad según tiempo invertido en caminar 500 m. y gasto semanal aconsejado
5 minutosTIEMPO 

INVERTIDO

GASTO 
SEMANAL 
ACONSEJADO

10 minutos 8,5 minutos 7,5 minutos

VELOCIDAD

850  
Kcal/semana

1000 
Kcal/semana

1500 
Kcal/semana

1600 
Kcal/semana

1800 
kcal/semana

2000 
kcal/semana

2400 
kcal/semana

3km/h 3.5km/h 4km/h 4.5km/h 5km/h 5.5km/h 6km/h

6.5  minutos 6 minutos  5.5 minutos



Une la casilla de tu peso aproximado y de la velocidad a la que caminas y 
sabrás cuantas calorías consumes cada hora caminando a tu ritmo

GASTO EN 60 MINUTOS DE MARCHA
50 kg. 55 kg. 60 kg. 65 kg. 70 kg. 75 kg. 80 kg. 85 kg. 90 kg. 95 kg. 100 kg. 105 kg.

3 km/h 128 140 153 166 179 191 204 217 230 242 255 268
3.5 km/h 140 154 168 182 196 210 224 238 252 266 280 294
4 km/h. 153 168 183 198 214 229 244 259 275 290 305 320

4,5 km/h. 165 182 198 215 231 248 264 281 297 314 330 347
5 km/h. 178 195 213 231 249 266 284 302 320 337 355 373

5.5 km/h. 190 209 228 247 266 285 304 323 342 361 380 399
6 km/h. 203 223 243 263 284 304 324 344 365 385 405 425



Escuela de Caminatas





Taller de Caminatas
Taller de 2 horas de duración:
1º teórica

•Si hay predisposición a la lesión:
•Utiliza plantillas
•Utiliza dos bastones para caminar

Si hay dolor:
•Bajar el ritmo y la intensidad del ejercicio
•Analgésicos
•Frío local (baños, bolsas de hielo...)

Si hay inflamación:
•Además consultar al Podólogo o al Médico

Si salen ampollas:
•Piel hidratada
•Evitar los pies húmedos
•Calzado adecuado
•Es preferible no pincharlas
•Desinfectar la zona y proteger con un apósito

•Si hay predisposición a la lesión:
•Utiliza plantillas
•Utiliza dos bastones para caminar

Si hay dolor:
•Bajar el ritmo y la intensidad del ejercicio
•Analgésicos
•Frío local (baños, bolsas de hielo...)

Si hay inflamación:
•Además consultar al Podólogo o al Médico

Si salen ampollas:
•Piel hidratada
•Evitar los pies húmedos
•Calzado adecuado
•Es preferible no pincharlas
•Desinfectar la zona y proteger con un apósito

CAMINAR CON BASTONES

•Ayudan a enderezar la 
espalda

•Descargan las 
extremidades inferiores

CAMINAR CON BASTONES

•Ayudan a enderezar la 
espalda

•Descargan las 
extremidades inferiores

Amortiguación del impacto

Soporte del arco plantar

Estabilizar el antepié
Control del impulso

Impulso

Control de la pronación
amortiguación

Amortiguación del impacto

Soporte del arco plantar

Estabilizar el antepié
Control del impulso

Impulso

Control de la pronación
amortiguación

Contrafuerte

Sujeción al pie

Pala

Empeine

Puntera

Contrafuerte

Sujeción al pie

Pala

Empeine

Puntera

Importante:Importante: BENEFICIOS DEL EJERCICIO FISICO

• colesterol, triglicéridos y LDL-
colesterol

• HDL-colesterol

• sensibilidad a la insulina

• cifras de TA

• la absorción de Ca++ en los huesos

• riesgo de Ca de colon

•Modifica hábitos alimenticios

•Aumenta la producción de 
endorfinas

• Tiene efectos antidepresivos y 
ansiolíticos

BENEFICIOS DEL EJERCICIO FISICO

• colesterol, triglicéridos y LDL-
colesterol

• HDL-colesterol

• sensibilidad a la insulina

• cifras de TA

• la absorción de Ca++ en los huesos

• riesgo de Ca de colon

•Modifica hábitos alimenticios

•Aumenta la producción de 
endorfinas

• Tiene efectos antidepresivos y 
ansiolíticos



Taller de caminatas
2º práctica



Asesoramiento 
Técnico al Proyecto 
WAP en el 
Ayuntamiento de 
Madrid

Never is too late to start

•Madrid
•Nova Görica
•Dresde
•Florencia 

Promover el hábito de caminar
60 Km. de paseos señalizados
Tramo control de 500m para prescripción de EF
Tablas de velocidad y consumo calórico



Participantes escuela de caminatas y 
resultados 16/17

Participantes según Género:

1108525TOTAL

705020Usuarios a demanda

40355Usuarios de Centros de Salud

TOTALfemeninomasculino

- 243.20+ 651.14- 729.5944.9AMBOS GRUPOS

- 195.42+ 638.86- 698.9950.68A DEMANDA

- 445.30+ 685.76- 846.0725.61CENTROS DE SALUD

GRAS. VISC.MUSCULOGRAS. CORP.DIAS DE MEDIA

Modificaciones medias aplicadas sobre el modelo inicial del usuario tipo:



Valoración usuarios

9.11En el futuro cree que mantendrá el hábito de realizar ejercicio físico

9.14Le ha parecido adecuada a su capacidad la prescripción realizada

8.75Ha cumplido la prescripción de caminatas en más del 75% del tiempo indicado

8.75Ha mejorado su actitud en relación a la actividad física

9.14La actividad le ha servido para mejorar su estado anímico

9.21La actividad le ha servido para mejorar su estado físico

9.39La actividad ha satisfecho las expectativas

9.68Como valora de forma global la actividad

8.89Duración de la actividad

8.79Grado de cumplimiento de mis expectativas sobre la actividad

8.71Cumplimiento de los objetivos de la actividad

8.71Información sobre los objetivos de la actividad

PREGUNTAS DEL FORMULARIO Y PUNTUACION MEDIA



Puntos activos
•En el mes de octubre del año pasado, el 
Ayuntamiento de Leganes, tomando el relevo a la 
Comunidad de Madrid, pone en funcionamiento el 
programa “Puntos Activos de Leganés”. Es una 
versión mejorada del programa “Enforma” que cesó
su actividad en junio del pasado año.

•El propósito de los Puntos Activos de Leganés es 
colaborar con el resto de instituciones públicas y 
privadas que luchan contra el sedentarismo y sus 
males asociados





15710255TOTAL

472522Las Moreras

755520La Chopera

352213Los Frailes

TOTALMUJERESHOMBRES

24193915ASISTENCIA MEDIA

35352462483806Nº DE USOS

157477535Nº PARTICIPANTES

TOTALMORERASCHOPERAFRAILES

Número de usuarios temporada 16/17




