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INFORME FINAL DEL PROYECTO

Mejora en la composicién corporal

*Perdida fraccion grasa
«Aumento fraccién magra

“Pérdida de peso en nifios pre-ptiberes
con sobrepeso/obesidad como
consecuencia de una intervencion
basada en Actividad Fisica Vigorosa
(AFV): efectos sobre la composicion
corporal, el apetito y la actividad fisica

- n
espontanea

Mejora en la forma fisica
*Resistencia

*Fuerza
*Elasticidad

Organizan:

Universidad de Castilla La Mancha (UCLM) . : o e i : e
Hospital Severo Ochoa (HSO-Leganés) Mejor predisposicion al ejercicio fisico
Ayuntamiento de Leganés

Premio NAOS 2011 en el Ambito Sanitario
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Hospital Universitario
Severo Ochoa

Filtrado de pacientes ‘;:M

Filtrado_c'ie pac.ien’Fes  SaludMadrio B
Educacidon sanitaria y régimen de alimentacion
Seguimiento periédico en consulta Grupos de ejercicio
Controlado para
UCLM. Pacientes obesos

Laboratorio de Salud de la facultad de Ciencias del

Deporte y la Actividad Fisica

Asesoramiento técnico

AYUNTAMIENTO DE LEGANES
Departamento de Deporte y Salud de la Delegacion de Deportes

=

Instalaciones deportivas -
Material deportivo @ Leganes

Profesores y monitores deportivos AYUNTAMIENTO
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CONCEPTO DE OBESIDAD

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

INGESTA ENERGETICA '

GASTO ENERGETICO ‘

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

*Reduccidon de laingestion de calorias
sAumento del gasto energetico
sEmpleo de farmacos

*Psicoterapia reglada

Medidas de tratamiento quirurgico
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TRATAMIENTO INTEGRAL

Tto inicial

—_— Adhesion

Aceptacion
realizacion

Tto mantenimiento
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Organigrama Muévete y Mejora

Huso: /
Endocrino i i ;
Pediatria Atencion prlmar|a4 Libre
U. Del Dolor C.S.
Reha. cardiaca

Clientes
.................................................. l P D A,

Consulta
ejercicio fisico
saludable

Y

Usuarios

Escuela Puntos
de caminatas activos
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Actividades a desarrollar por los profesionales de los
Centros de Atencion Primariay HUSO

GRUPOS DE ADULTOS:

CRITERIOS DE INCLUSION

« Seleccionar a las personas

Tener un IMC superior a 25 ..
® Las personas con IMC > 30 se incluiran preferentemente en grupos de ejercicio controlado. d d
e Las personas con IMC entre 25-29 se incluiran preferentemente en “Escuela de caminatas” y a. e C u a aS p ara p a rtl C I p ar e n
“Puntos activos”.
CONTRAINDICACION ABSOLUTA PARA CUALQUIERA DE LAS I p g I I l
ACTIVIDADES DE EJERCICIO FISICO: e ro ra a’
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 (mtisculo y tendones)
Enfermedades neurolégicas GRUPOS DE NINOS Y ADOLESCENTES:

1. Estado agudo de la enfermedad (ACV, focalidad neuroldgica, estado de estupor, etc.)

Enfermedades cardiovasculares

1. Angina inestable CRITERIOS DE INCLUSION EN GRUPOS DE EJERCICIO CONTROLADO
2. Insuficiencia cardiaca congestiva

3. Miocarditis Grupo de nifios, estar en el intervalo de edad de 7 a 12 afios

4. Estenosis adrtica severa Grupos de adolescentes, estar en el intervalo de edad de 13 a 17 afios

5.IAM en fase I (de 3 a 5 dias) y en fase II (de 2 a 3 meses con rehabilitacion
ambulatoria)

6. Aneurisma ventricular o adrtico

7. Tromboflebitis aguda Contraindicacion relativa:

Peso > p 97 o con Indice de masa corporal superior a + 2 desviaciones estandar.

8. HTA no controlada o respuesta inadecuada al ejercicio (TA>180 TAS, >105 TAD) CONTRAINDICACIONES PARA EJERCICIO FISICO

9. Alteracion en el ritmo cardiaco o soplo sin filiar (absolutas: extrasistoles ventriculares Individualizada para pacientes con patologias cronicas pero en los pacientes con
por el ejercicio, bloqueos A-V 2°y 3er grado) cardiopatia 0 asma de esfuerzo solicitar informe del especialista.

Enfermedades respiratorias

1. Agudizacién por sobreinfeccion PRECAUCIONES PARA REALIZAR EJERCICIO FISICO

2. Hemoptisis Son las mismas que en adultos.

3. Tuberculosis activa La hipertension arterial es entendida como tension arterial sistolica y / o diastélica

4. Fracturas costales
5. Procesos inflamatorios
6. Broncoespasmos

superior a P95 para su grupo de edad, sexo y talla y en valores absolutos
>120/80 mmHg, se considera prehipertension independientemente de la edad. Para
determinarla se prefiere el método auscultatorio con el esfigmomandémetro de mercurio

Enfermedades metabélicas utilizando el estetoscopio situado en la flexura del codo sobre la arteria braquial.

1. Alteraciones en el nivel de glucemia (glucemia >300) o retinopatia diabética
proliferativa
2. Hipertiroidismos con manifestaciones clinicas (taquicardias, arritmias, etc.)

REQUIERE TOMAR PRECAUCIONES:

- Alergia importante al polen 6 polvo 6 materiales de la actividad

- Padecer crisis epilépticas o de ausencia (en actividades acuaticas siempre acompaiiado)
- Hipotension ortostatica

- Si existen problemas severos de inestabilidad

- Si existen problemas sensoriales severos
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Actividades a desarrollar por los profesionales de los
Centros de Atencion Primaria

Deporte y Salud es un departamento de la Delegacion de Deportes del Ayuntamiento de
Leganés que se encarga de promocionar la Salud de los ciudadanos a través de la practica
de ejercicio fisico. Para ello desarrolla tres programas para combatir el sedentarismo y|
sus consecuencias:

1.- EJERCICIO FISICO CONTROLADO PARA PERSONAS CON OBESIDAD Y i I nformar a |aS personas

SOBREPESO:

s un program que busc candidatas del contenido del

= Mejorar la composicién corporal disminuyendo la grasa y aumentando el

musculo programa

= Mejorar la forma fisica y la calidad de vida

Cosiste en: . .
Evaluacion previa para orientar el ejercicio — Ob ] etivos del programa,

Ejercicio en grupo, bien sea en sala o en piscina

 Ejerciio diveridy sdhptado a o condiciones fiicas. individualizando beneficios para
' cada persona concreta
Tasa mensuales

Evaluaciones periodicas para valorar la evolucion
SALA__ | 2360€ — Contenidos del programa

PISCINA 38.20€

2 ESCUELA DE CAMINATAS: — Compromisos que se adquieren

Ejercicio Fisico mediante caminatas controladas, con indicacion de la velocidad y las

horas semanales necesarias para obtener un gasto calorico adecuado a su situacion. - P rOCG d I m Ie n tO p ara CO ntaCtar CO n
= Evaluacion inicial en cinta de marcha o circuito tasado

+ Braluacione periicas paraver s progresin el departamento de deporte y
salud e iniciar la actividad

3.- PUNTOS ACTIVOS:

Se trata de grupos abiertos de ejercicio fisico al aire libre, dirigidos por un profesor
licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte. No es necesaria ninguna
inscripcion previa ni pagar ninguna tasa.

DEBES PONERTE EN CONTACTO CON NOSOTROS EN ESTA DIRECCION
BIEN SEA POR TELEFONO O ACUDIENDO EN PERSONA, EXCEPTUANDO
EL MES DE AGOSTO

DEPORTE Y SALUD Tlfn. 912 489 495
Avda. de Europa n® 6 690 826 548 deporteysalud@leganes.org
Piscina de invierno del Carrascal LaVde9al4h
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Actividades a desarrollar por los profesionales de los

Centros de Atencidon Primaria

PROPUESTA DE INCLUSION EN EL PROGRAMA DE
EJERCICIO FiSICO DEL AYUNTAMIENTO DE LEGANES

DATOS DE LA PERSONA

Nombre y apellidos:
Fecha de nacimiento:

IMC / Percentil peso (nifios y adolescentes):

Valorada la situacion del paciente se recomienda la practica de
ejercicio fisico y la inclusion en el Programa de Ejercicio Fisico
del Ayuntamiento de Leganés.

PRECAUCIONES A ADOPTAR EN CASO NECESARIO

Firma del profesional sanitario
Nombre del profesional sanitario
Categoria profesional

Centro de Salud

Fecha

Los datos recogidos en este impreso seran de uso exclusivo para la inclusion en el Programa de Programa de Ejercicio Fisico del
Ayuntamiento de Leganés, estando sujetos a los requerimientos de la Ley Orgéanica 15/1999 de 13 de diciembre de Proteccion de
Datos de Cardcter Personal.

Emitir propuesta de
Inclusion en el Programa
dirigida al Ayuntamiento.
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Actividades a desarrollar por los profesionales de los
Centros de Atencion Primaria

 Servicios habituales

Diagnostico y plan terapéutico
Plan de cuidados

Educacion para la salud.
Entrenamiento en
autocuidados. (habitos
saludables)

 Individual
* Grupal (Obegru)
Seguimiento y revision
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Organigrama Muévete y Mejora

Huso: /
Endocrino i 3 2
Pediatria Atencion prlmar|a4 Libre
U. Del Dolor C.S.
Reha. cardiaca

Clientes
Y
Consulta
> ejercicio fisico
saludable
Usuarios
A\ 4 A 4 \ 4
Escuela Puntos

E.F.C. . :
de caminatas activos
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Consulta ejercicio fisico saludable

. ENFERVMEDADES QUE DESACONSEJAN LA PRAGTICA DE EJERGIGIO FISICO
Aparte locomotor \
I Inflamacicnes (con calar, rubor, dolor e im

neia funcional}

gt S
Leganés

AYUNTAMIENTO

: ; Comumiead 2, Trasmatismos recientes (con o sin fractura wo hematoma) tanta a nivel articular como de
de Madrid : rmtisenla v tehdaria

CUESTIONARIO DE SALUD: EJERCICIO FISICO CONTROLADO 7 ™= pactes blandes (mitsenly y tebdones)

Enfermedades neuroligicas
FECHA 1. Estado ggudo de la enfermedad (ACV, focalidad neurclégica, estado de estupor, =tc,)

Enfermeduades cardiovasculares

APELLIDOS ) 1. Angina inestahle

FECHA NACIMIENTD 2. Insuficiencia cardiaca congestiva

DOWIGILIO ocarditis

TELEFOING P

CENTRO DE SALUD PROCEDENCIA,
SANTARIO DE AP

3.

4, Estenosis adriica severa

5, IAM en fase [ (de 3

G, Aneurisma ventricular o aor

wmeoico ] eneErmera___ ] 7. Trombozlebitis aguda Contraindicacian relativa:

1. CUESTIONARIO PREVIO ) . 8 HTA oo controlada o resp ai a i >105 TAD)}
A~ 4 En alguea ceasidn le ha decho su gz que tieme algin prablama . Aller 1en ¢l ritmo cardiace o soplo sin fliar {absalutas: extrasistoles ventriculares
cardiace y gue solamente podria hacer ejerciclo fisico recomendado y preserto por el cjercicio, bloquess A-V 2%y 3er grada)

5 con rehabili n ambulatoria)

fase I {de 2 a 3 mesc:

par un medico? ) : i
ST = Enfermedades respiratorias
et - |. Agudizacion por sobreinfeccion

2. Hemoptisis
B.- 4 Shente dole el peche cuands realiza eercicio fisica? 3. Tuberculosis activa
s | | ] 4. Fracturas oo
NO ! 5 Procesos i
e ¥ : ¢ 6. Broacoespas
C.- (Ourante el dltima mes ha senlido dokar en el pecho aungue no estuviera Broacoe spasmos

haciendo ejercicio fisico? | Enfermedades metabdlicas

I |
e ]

=staciones clin
. REQUIERE TOMAR PRECAUCION
nportante al polen & polve & mal
isi icas o de ausencia (en actividades acu
3. Hipatension Ortostitica

- Hipertiroidismos con man

ohadas porque umbadaio senfe zhogo?

1z actividad
a5 siempre acompaiiado)

| E.- ¢ Ha perdida of conommienta, despugs de sentir marea? 4. Si existen problemas severns de inestabilidad
| ENEEEN 58 s sensoriales severos /
NO| | |

F.- iTiena algin dolee o problema en alguna arficulacidn qua empeora cuand
aumenta su actividad fisica’?
G

ol
NO

G- 450 medico e prescribe medicings para problemas de corazon y oo

hipertat

s
o
0
o
=
o
a
il

lguna razén por i3 que no deba hacer ejercicio fisca?
[ [ 1
[ L1
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Consulta ejercicio fisico saludable

11. VALORACION ENFERMERIA:

NO SE APRECIA IMPEDIMENTO | | |
SE DESACOMNSEJA LA ACTIVIDAD | | |
MOTIVE {indicar fecha de la anotacion)

& TRAUMATISEMOS

12. VELOC, TEST HABLAR Y CAMINAR:

FECHA

7. CIRUGAS Kmlh
Conseja horasisema
Keal fh.de caminata

13. OBSERVACIONES|Indicar fecha de la anatacidn)

BEVALORACION ZONAS CON DOLOR FRECUENTE Y O RECURRENTE:
DERECHD ZOUIERDO TR
| [ | ﬂ" i, |
I ] AT ;
auanos | I |
BRAZOS
MUNECAS i
MENDS
CADERAS |
RODILLAS
TORILLOE T 2 ﬁ_\l
TALONES -
[METATAREO L !-rtI
JUANETES F
[URAS DE OB FIES
HIFERGUERATOEIS

T TE— TEST MONOFILAMENTO SEMMES-WEISNTEIN
b ;‘;‘ ”'“//l Presionar al filamenta verficalments 1 segundo y retisar
l Sl o nota snotar " & no K paota -
Evitar callosidades v lesiones cutaneas

T == — VALORACION DEL RIESGO DE SUFRIR LESIONES
ol “C'\_E_\ oL o h\l Ninguna anatacién "-" se valora comeo normal

'C%__:‘\ [ e Delya"enelmismo pie riesgo leve & moderade
Mas de 4 anolacionas =" en &l mismo pie riesgo elavado

9. TOMA DE CONSTANTES.

[Fecha
T.A,
F.C.
[RITWICG El N E N El MO |8 TNO

[Gatoz —]

10 SCMATOMETRIA:

FEGHA

;E;LJ’. = Auisare a aste deparfamento de inmediate si se medificara alguna de las cuestionas antencres
-~ o Los dates aqui resefiados son secratos y saran fratados segin establece la ley sobre probession

::THUASS;ULD Aceplo que los datos de interés sobre mi salud sean conocidos por el profesor comespondients

GIFEASA VISCERAL He enledido lo que s me ha preguntada y firme libremente

M.C fecha: fecha: fecha: fecha: fecha

MET. BASAL
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Consulta ejercicio fisico saludable

Ficha del Paciente

TANITA DC-430MAS
Ayuntamiento de Leganes

Gestion Paciente

Datos de! paciente

Mombre:

Seen: Femening Altura: 161 cm - Fecha de Nacmiento: 20/06/1937  Edad: 60 Afios
Telétfono: 637231269 Patologia: SOBREPESQ DNI/NIF:

Email;

Direccién;

Citas en |a Agenda
Foch Tato Focka  Tato

1611/

MNotas Generales

2 Martes, 10 Octubre 2017

DERIVADA C5 M* ANGELES LOPEZ GOMEZ, SE INSCRIBE 4 EFC 1 19.00 A 20.30 EN EL PABELLON ES M" ZAMBRANC,
COMENZARA ACTIVIDAD EN NOVIEMBRE

COMPLEMENTARA CON CAMINATAS RESTO DE DIAS, 14/3 DIAS EN SEMANA A 5 KM/H SEGUN TEST DE HABLAR ¥
CAMINAR

TELF. DEPORTE ¥ SALUD 31 245 3495

Composicién Corporal
TANITA DC-430MA S
Ayuntamiento de Leganes

Estudio de la Composicién Corporal

Compartimentos Corporales

Piri Tatal
Maza Grea Maza Libre de Grasa FRM 510 kg 760 del P
15k
£2.4% el Pesc
s Masa Muscular Total STH
dusculsr Excquel ica v & A Ky 6Ky
Wass Musculae Exquelisicn v SMMe 204 Ky e
Agua Corparal Total Proteinas
152Ky
7.0% de
HE AEC 17,05 dl Pesos

Interpretacion de los datos obtenidos

00 2000 Estade: O

Peso segln el IMC Citta

a0 @ ] ] o = m
Bajo Peso. Hearma sl s Ol chll Dall
78
Masa Grasa Estade: Dlbgscs
. ' o u ’ ' g, de Masa Grasa supane un 42,4% de su
- - Esto le situ en un estado Obaso
Bajn Salaoble Ao Obesa Tango s th entre ol 23 y ol 35%
a4
Masa Libre de Grasa Estackx Dificiontin
o . @ . . , 51,1 Ky, de Masa L 253 supone un 5T,6%
] 0 ;' 7 ™ i N
Deficiente faio Soudetle E 8 rango 52
6%
Agua Corporal Total £t
. " o ) - . . ©305% equivale 2 333 Kg. Se encusnira fuera
" e o s Ui 5 entre
Bain Pearrmal L) a5
Indice de Masa Muscular Estace Al
s T s ; . w o g uscular e de 48,5 Kg. que equivale a
. L L L T i todice Muscular de 18,
Bajz. Media Ao
Mineral Qseo Estadc: Mol
. ) , . . 3 masa oses e che 2,6 Kg., encontrandose el

M|
Viemnes, 13 Octubre 2017

Del dia 10/10/

Estado Fislolgico

Obesidad Obeso Obesg ce

L] — uckn
Fu

Falta de. i Estardar

Ejercicio Musdulada

Dekgado Degadoy | Muyl

Musadada  Mussulada

o dentro <

Tabla de Datos

TANITA DC-430MA S
Ayuntamiento de Leganes

Tabla de Datos 1onoen

Altura 160,50 cm
Pesc BTk
MC 344
Metabolizme Bazal 1557 kCal
Composicién Corporzl

Tips Cuerps Blormal
Maza Graza Mhkg
% Masa Grasa

Masa Libre de Grasa

% Masa Libre de Grasa

Masa Muscular Total 5 kg
Maza Wscular Esquelitica e 208 kg,
Indice de Masa Muscula L]
Mineral Oseo 26 kg
Agua Corparal Total N3kg
% ACT 5%
Indice de Grasa Visceral 12
Indice del Metabolismo Basal 9
Ediad Metabilica 75 afios

Viemez, 13 Octubre 2017
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Organigrama Muévete y Mejora

Huso: /
Endocrino i 3 2
Pediatria Atencion prlmar|a4 Libre
U. Del Dolor C.S.
Reha. cardiaca

Clientes

Consulta
ejercicio fisico
saludable

Y

Usuarios

Escuela Puntos
de caminatas activos
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Temas Transversales

» La Salud: La mejora de los parametros fundamentales de la salud, se
encuentra entre los objetivos principales de nuestros programas. Una poblacion
saludable puede ser mas participativa y generar menos gastos en sanidad, algo
gue redunda en beneficio de todos y todas.

» La Sequridad: En todos y cada uno de los programas previstos se buscara
evitar ejercicios que supongan riesgo para la integridad personal. Del mismo
modo se buscara 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 Socializacion: El buen “ambiente” en las actividades favorecera este
elemento, evitando conflictos y una excesiva competitividad en el desarrollo de
los programas, con el objetivo final de crear un clima de cooperacion y
participacion en grupo, potenciando aquellas tareas que busquen una relacion
amistosa entre todos los miembros del grupo.

» La Inclusion Social: La posibilidad de una participacion activa de aquellos
colectivos en riesgo de exclusion sera algo importante para conseguir una
integracion 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 condicion fisica o psiquica, edad, sexo, nacionalidad,
religion, y todo aquello que marca la Constitucion Espaiiola.
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Ejercicio Fisico Controlado

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 aerobico, trata de asegurar un consumo calorico alto.

Durante el curso, que durara 9 meses de octubre a junio, se impartiran 3 horas
semanales de ejercicio fisico controlado en dos sesiones de 1h30" cada una.

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 fisica de los participantes

4.- Mejorar la sensacion de salud autopercibida

5.- Mejorar su actitud hacia la practica de ejercicio fisico
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PROGRAMA:

Caracteristicas:

¢ Ldultos mas de 12 afios
Hifios de 7 a 14 afios
Adolescentes de 15.a 17 afios

EJERCICIO FISICO CONTROLADO|

Instalacitm: P Earopa v IES WIT
Zarehrann

SUBPROGRAMA:

GRUPOS INTERVENCION]

¢ Dhmacidn del curso: SeptfOet a
final del curso.

Objetivo Principal: “Mejorar el nivel de

spractica de ejercicio figico controlado.”

galud biopsicosocial de lag personas que presentan sobrepeso u obesidad, mediante la

Obiets E Ficos: Contenidos
Jetivos Especiticos: Conceptos Procedimientos Actitudes, Valores v Mormas
¥ Disminuir en su composicién corporal, la| ® El control somato- | ¥  Somatometria inicial v ¥ Toma de conciencia de la
fraccién grasa ¥ aumentar la muscular métrico mensual propia condicidén  fisica ¥
¥ DMejoras en la fuerza, la resistencia, la|® Valoracién de la| # Waloracidn cond. fisica inicial responsabilidad en el
velocidad v la flexibilidad. condicidn fisica ¥ trimestral desarrello de la misma.
¥ Mejoras en la  sensacién de  salud| ¥ El Calentamiento. ¥ Acondicionamiento fisice | ® Disposicidn faworable para
autopercibida, general utilizar  los  habitos  de
¥ Desarrollar las cualidades Hsicas derivadas: | ® Cualidades fisicas basicas. | ¥ Aplicacién de los métodos de relajacién como elements de
potencia, agilidad, coordinacién v equilibrio. desarrolle de las  diferentes recuperacidn del equilibrio
¥ Cambios positives hacia la practica de| » Cualidades fizsicas cualidades fisicas. Desde un paicosocial
ejercicio Hsico derivadas. gjercicie moderade adaptade | » Fomente de las relaciones
¥ DMantener una buena postura ¥ movilidad a las necesidades individuales humanas.
articular. * Ezpresién corporal ¥ EBealizacién de técnicas de| ® Toma de conciencia de la
¥ Contribuir al dominic de las diferentes respiracidn v relajacidn necesidad de realizar un
habilidades motrices basicas que impliquen| ® Jueges v Deportes: | »  Adaptacidn de las calentamiento  antes  de
un zentimients de satisfaccién v aprobacién tradicionales, recreatives, capacidades coordinativas en iniciar cualquier practica de
de la propia imagen. predeportivos v de respuesta a la  ejecucidn actividad fisica
# TFomentar el desarrollo de cualidades coma COOpEracidn. motora en  situaciones de| ¥ Creacidn de it s por
moetivacien, voluntad, awteconfianza, afan de diferente complejidad. conocer nuevas formas de
superacion, autocontrol. . ¥ Exploracidn de actividades ocupar el iempo de ocio)
¥ Aumentar la capacidad de autocuidade ¥ deportivas de recreo.
autonomia para las actividades de la wida ¥ Practica de juegos e iniciaciédn

diaria.
¥ Eeduciendo el riesgo de patelogias comeo

osteoporosis, diabetes, hipertensidn.

deportiva adaptada

adultos.

para
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Ejercicio Fisico Controlado
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Estimsdos usnarios:

EJERCICIO FiSICO CONTROLADO
ENCUESTA DE SATISFACCION DE USUARIOS

us respuestas nos seran de gran whilidad para mejorar la prestacion de muestros servicic

Mos dirigimos 3 usted como wmsrio del servicio de actividades deportivas organizadas por el Ayuntanento de Leganés con el objeto de conocer s

opinidn sobre los distintos aspactos de las mismas,

Fecha enciasta Diss de la actividad Horz de la actividad | Edad v sexo del nsuario Barrio (Poblacion si no Leganes)
Edad | Mg Hombre
2017 - MAYO Moger
Instalacion deportiva en la que practica la actividad (merque con una X)
Ewropa pabellon Lz Fornma pebellon (OHinpia pabellon Blanca Ares pabellon
Europa piscina Lz Formna piscina Cilinpis piscing IES Maria Zambrang
(Carlos Sastre pabellon

Valores enfre 1 v 10 (marque con mma X).

Valoracion: 1: valoracion minima / nada satisfecho.

10: valoracion miTima / moy satisfecho

501 |Hommos de la actvidad

502 |Curacion de la acrividad

7 |Punroalidad en o] contiensy da las clases o partides.

15 |Grmde de cmplimsento de mis espectativas sohre la actvidad

18 [Maremial v s estade (pistas, porterias, redes, etc )

10 |Condicionss de Hrpesza v ambientales (ferperarur, nido, ihmyinacion. ) de as ins@laciones.

13 |Tmio prestado por el profesomdo.

30 |Cualificacion de los profesores.

19 |Preparacion de las clases por pame del profesar.

1B |Desamollo de las clases

312 La actividad ha satisfecho las espectativas

601 | La actividad le ba servido para mejorar mu estado fisico

602 La actividad le ha servido par mejorar 71 estado ammico

603 |La actividad le ha semvido para hacer muevas rmlcionss

04 |Ha mejorado su acdid en relacion a In actividad fisica

3040 |El personal sanstario munscipal ha atendido sus necesidades

Ttilice este aspacio para hacemos legar cnalquier observacion o sugersncia qgue considers opormme:
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Valoracion de los usuarios

EE Ao > Programa > Preguntas

Programa

Ajio ™

EJERCICO FISICO CONTROLADO

2015

Suma de Satisfaccion media

9,24

917

9,24

Series - 604 - Ha mejorado su actitud en relacidn a la actividad Fisica

Suma de Satisfaccion media: 8,64

10
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Resultados grupos adultos

Parametros Edad Peso Grasa Musculo G.V. IMC Horas Dias Horas %
Clase tedricas asisten
cia
Media 62.5 -1 -1.7 +1 -0.4 -0.4 52.7 173 67.7 76.71%
VARIACIONES COMP. CORPORAL POR GRUPOS VARIACIONES COMP. CORPORAL POR SEXOS

3 —

2 1,0 — —l

1

= | 0,0 — B Peso
0 o o O Grasa
1 J_ —_[_ LLl 41 % g O Musculo
= ) ) . -1.0 % @ B Grasa Visceral

2 % i \-b{p ?{"%z_ ﬁ\% : : -

4 ,

5 -3,0

O B peso O Grasa B Musculo O Grasa Visceral B IMC
-4,0
COMPARATIVADE LAS Grasa %
MEDIAS SEGUN EL % DE Edad Peso | Grasa | Musculo Visceral IMC asistencia
ASISTENCIA
MEDIA GRUPO >75% 64 -1,1 -2,4 1.4 -0,7 -0,4 83,65%
MEDIA GRUPO 50%<75% 62| -0,7 -0,4 0,2 0,2 -0,3 64,19%
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Resultados grupos ninos

Parametros Edad Peso Grasa Talla IMC Horas Dias Horas %
Clase tedricas asistenci
a
Media 13 +1.62 -1.93 +0.02 0.16 41 159 60 68%
Dias %
DISTRUBUCION POR SEXOS Peso Grasa | Talla| IMC | Horas activ| entre |asistencia
tomas .
FEMENINO 2,8 -2.48| 0,01 0,87 42 178 63,21%
NINOS 1630 COMPARATIVA POR SEXO
® NINOS 1800 2,8
2 ,
100% 2
95% 3 0,87
90% 1
5% 0,010,02 O FEMENINO
80% 0 R aad B MASCULINO
75%
70% 1 -0,31
65%
60% 2 57
55%
500/0 '3 )
% asistencia Peso Grasa Talla IMC

COMPARATIVA DE LAS MEDIAS SEGUN EL % DE %
ASISTENCIA Peso Grasa | Talla| IMC asistencia
MEDIA GRUPO >75% 0,10 4,17 0,01 -0,51 81,25%

MEDIA GRUPQO 50%<75% 2,36 -0,97| 0,02 0,45 62,20%
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OBJETIVOS:

 Aprender a planificar el
ejercicio fisico (EF) mediante

caminatas.

Mejorar el control de pesoy
composicion corporal.

Mejorar el indice glucémico y

las cifras de TA.

Escuela de Caminatas
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Escuela de Caminatas

PROTOCOLO DE
ENTRENAMIENTO AEROBICO
CONTINUO

FASES:
-10 min. de calentamiento
progresivo
-30-40 rmin. a:
-75-85% FCM (FCE)
-12-14 escala de BORG
-10 min. de enfriamisnto
progresivo

ESTIRAMIENTOS:
-Continuos (20-30")
-Lentos y sin rebotes -
-Indoloros
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Escuela de Caminatas

¢, Como planificamos las caminatas?

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

[(Velocidad (mmin) x 0.1) +3.5)/ 3.5] x 0.0175 X peso(kg) X tiempo(min) *

* Formula adaptada para terreno en llano (%einclinacion=0)

¢ CUAL ES TU RITMO DE CAMINATA IDEAL?

Busca tu ritmo:
*Podras 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
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RUTA BIOSALUDABLE ...

Circuito La Fortuna
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¢ CUANTAS Kcal. SEMANALES PUEDO GASTAR DE
FORMA SEGURA Y SALUDABLE?

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

Velocidad segun tiempo invertido en caminar 500 m. y gasto semanal aconsejado

TIEMPO
INVERTIDO

VELOCIDAD 3km/h

10 minutos 7,5 minutos 6.5 minutos 6 minutos 5 minutos

4km/h 4.5km/h 5km/h 6km/h

GASTO
SEMANAL
ACONSEJADO

1500 1600 1800 2400
CEUEENMENE N USENEUER kcal/semana kcal/semana

850
Kcal/semana
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Une la casilla de tu peso aproximado y de la velocidad a la que caminas y
sabras cuantas calorias consumes cada hora caminando a tu ritmo

GASTO EN 60 MINUTOS DE MARCHA
50kg. 55kg. 60kg. 65kg. 70kg. 75kg. 80kg. 85kg. 90kg. 95kg. 100 kg. 105 kg.
3kmh 128 140 153 166 179 191 204 217 230 242 255 268

4km/h. 153 168 183 198 214 229 244 259 275 290 305 320

45km/h. 165 182 198 215 231 248 264 281 297 314 330 347

6km/mh. 203 223 243 263 284 304 324 344 365 385 405 425
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Escuela de Caminatas

CALCULADOR PARA PROGRAMAR CAMINATAS SEMANALES
SDSLEGACION DE DE FONTE {THpcii ¥ 24
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" DELEGAGION DE ORTES(Deporte ySaIud) D

1°. Encontraras tu ritmo seguro y efectivo de caminata, cuando a la vez que
camines, puedas "mantener una conversacion sin que te falte el aire”

2% Durante aproximadamente 10°caminar sobre el tapiz rodante a tu ritmo seguro
y eficaz, ir ajustando la velocidad de la cinta segun tolerancia

3% En las casillas verdes introduce la velocidad y tu peso

gastoen 1 h
caminando
Kcal.

Gasto semanal Horas semanales
aconsejado de caminata

5,0 314,9 2000 6,4

4° Distribuye las horas de caminata a lo largo de la semana en sesiones entre
20 y 90 minutos de duracion, mas largas cuanto mejor forma fisica se tenga

5% Repite la voloracion cada dos semanas y actualiza tu programa de caminatas
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Taller de Caminatas

Taller de 2 horas de duracion:

1° tedrica

Importante:

MINIMO 4 DIAS A LA SEMANA
RECOMENDABLE 1 HORA

EVITAR DIAS CON CLIMATOLOGIA EXTREMA
ROPA TRANSPIRABLE Y CALZADO COMODO
MANTENER LA HIDRATACION

COMIDAS PRINCIPALES (DOS HORAS DE MARGEN)

BENEFICIOS DEL EJERCICIO FISICO

l « colesterol, triglicéridos y LDL-
colesterol Modifica habitos alimenticios

I * HDL-colesterol «Aumenta la produccién de

o . . endorfinas
l « sensibilidad a la insulina

. « Tiene efectos antidepresivos y
l + cifras de TA ansioliticos

t «la absorcién de Ca++ en los huesos

l *riesgo de Cade colon

Amortiguacion del impacto

Estabilizar el antepié
Control del impulso

Control de la pronacién

Soporte del arco plantar

Contrafuerte

«Si hay predisposicion a lalesion:
~Utiliza plantillas
«Utiliza dos bastones para caminar

Si salen ampollas:

+Piel hidratada

«Evitar los pies himedos

+Calzado adecuado

*Es preferible no pincharlas

*Desinfectar la zona y proteger con un apésito

Si hay dolor:

+Bajar el ritmo y la intensidad del ejercicio
+Analgésicos

‘rio local (bafios, bolsas de hielo...)

Si hay inflamacién:
+Ademas consultar al Podélogo o al Médico

*Ayudan a enderezar la
espalda

*Descargan las
extremidades inferiores
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Taller de caminatas

2° préactica

Tiempss tartads n dar una vt
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Asesoramiento Longira 55T
Técnico al Proyecto -

WAP en el
Ayuntamiento de

Madrid
Yy, Madrid
Nova Gorica
-xa *Dresde
e sFlorencia

Never is too late to start

Promover el habito de caminar
60 Km. de paseos sefializados
Tramo control de 500m para prescripcion de EF
Tablas de velocidad y consumo calorico
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Participantes escuela de caminatas y
resultados 16/17

Participantes segun Género:

masculino femenino TOTAL
Usuarios de Centros de Salud 5 35 40
Usuarios a demanda 20 50 70
TOTAL 25 85 110

Modificaciones medias aplicadas sobre el modelo inicial del

usuario tipo:

DIAS DE MEDIA GRAS. CORP. MUSCULO GRAS. VISC.
CENTROS DE SALUD 25.61 - 846.07 + 685.76 - 445.30
A DEMANDA 50.68 - 698.99 + 638.86 -195.42
AMBOS GRUPOS 44.9 - 729.59 +651.14 - 243.20
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Valoracion usuarios

PREGUNTAS DEL FORMULARIO Y PUNTUACION MEDIA

Informacién sobre los objetivos de la actividad 8.71
Cumplimiento de los objetivos de la actividad 8.71
Grado de cumplimiento de mis expectativas sobre la actividad 8.79
Duracion de la actividad 8.89
Como valora de forma global la actividad 9.68
La actividad ha satisfecho las expectativas 9.39
La actividad le ha servido para mejorar su estado fisico 9.21
La actividad le ha servido para mejorar su estado animico 9.14
Ha mejorado su actitud en relacién a la actividad fisica 8.75
Ha cumplido la prescripcion de caminatas en mas del 75% del tiempo indicado 8.75
Le ha parecido adecuada a su capacidad la prescripcion realizada 9.14
En el futuro cree que mantendra el habito de realizar ejercicio fisico 9.11
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Puntos activos

‘En el mes de octubre del afo pasado, el
Ayuntamiento de Leganes, tomando el relevo a la
Comunidad de Madrid, pone en funcionamiento el
programa “Puntos Activos de Leganés”. Es una
version mejorada del programa “Enforma” que ceso
su actividad en junio del pasado afo.

*El propodsito de los Puntos Activos de Leganés es
colaborar con el resto de instituciones publicas y
privadas que luchan contra el sedentarismo y sus
males asociados

Ponte en forma en
los Puntos Activos
de Leganés

DESDE MEDIADOS DE SEPTIEMBRE HASTA FINALES DE JUNIO

é¢Doénde?

* Parque de Los Frailes, entre los campos de flitbol,
los martes y jueves de 17:00 a 18:30h.

* Parque de La Chopera, enfrente del restaurante,
los martes y jueves de 10:00 a 11:30h.

« Parque de Las Moreras, frente a Parquesur,
los martes y jueves de 10:00 a 11:30 horas.

* Sin inscripcidn, sin tasas.
* Grupos abiertos de ejercicio fisico al aire libre.
= Con profesor titulado.

= N
% Leganés avunmamiento

Concejalia de Deportes, Igualdad y Juventud
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NUmero de usuarios temporada 16/17

HOMBRES | MUJERES | TOTAL
Los Frailes 13 22 35
La Chopera 20 55 75
Las Moreras 22 25 47
TOTAL 55 102 157
FRAILES CHOPERA | MORERAS TOTAL
N° PARTICIPANTES 35 75 47 157
N° DE USOS 806 2483 246 3535
ASISTENCIA MEDIA 15 39 19 24




MUCHAS GRACIAS




