Por un municiplo (+) saludable <) FREMAP

La salud de tw enipresa

FEDERACION DE MUNICIPIOS
Y PROVINCIAS DE EXTREMADURA

HAGO DEPORTE, HE PASADO LA COVID 19,
¢PUEDO HACER EJERCICIO FiSICO?

¢Es recomendable realizar ejercicio fisico si he pasado la COVID 19?
Por supuesto que es recomendable, si bien es cierto que,

dependiendo del grado de afectacion y secuelas, debe realizarse
bajo una serie de consideraciones previas.

¢ Qué gravedad sufri al pasar COVID 19?

GRAVEDAD

DE LA CARACTERISTICAS
INFECCION

Asintomatico | Test SARS-CoV-2 positivo en ausencia de clinica.

L Sintomatologia leve (fiebre, mialgia, cefalea, tos, anosmia) sin disnea ni alteracion
eve

radiolégica.
Moderada Evidencia clinica o radiologica de neumonia.
G Saturacion de oxigeno < 94%, frecuencia respiratoria >30 por minuto o presencia
rave de infiltrado pulmonar en mas del 50% del parénquima pulmonar.
Critica Insuficiencia respiratoria, Shock séptico y/o insuficiencia multiorgénica.

Segun la gravedad de la infeccidn padecida, se deberian realizar
una serie de exploraciones y pruebas complementarias, aspecto
gue deberia valorar el médico especialista en Medicina Deportiva.
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Recomendaciones a Deportistas

» En primer lugar, se deberia pasar un reconocimiento médico
previo al inicio de la actividad deportiva.

» En las personas jovenes, la mayoria de las infecciones son
asinftomaticas o leves, sin embargo, ello no garantiza que no
pueda haber repercusion en el miocardio.

> Iniciar la actividad fisica de forma moderada y observar si el
deportista la tolera.

» Las complicaciones cardiacas, suelen aparecer entre la
segunda y la cuarta semana post-infeccion, por ello se
recomienda evitar el esfuerzo fisico intenso durante 4 semanas
para evitar el desarrollo de complicaciones graves, sobre todo
a nivel cardiaco como la miopericarditis.
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» Monitorizar a los atletas que han recibido tratamiento con
anfivirales, bioldgicos, anficoagulantes y corticoides, por las
posibles repercusiones a nivel cardiaco y/o sistémicas.

> En deportistas de competicidon, electrocardiograma de 12
derivaciones a los 3-6 meses para evaluar si existen o no
efectos a largo plazo.

> Si ha habido clinica de enfermedad pulmonar o cardiaca, se
recomienda examen cardioldgico y respiratorio anual durante
los dos primeros anos, ya que otros coronavirus como el SARS,
dejaron secuelas durante los dos anos posteriores.
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¢Puedo reiniciar la actividad deportiva al mismo nivel que lo venia
practicando?

Lo prudente y recomendable es iniciar la actividad de manera
progresiva a menor intensidad y volumen de entrenamiento que
previo a la infeccion.

Posteriormente irincrementando el volumen e intensidad siempre
que las sensaciones sean adecuadas, pero sin realizar ejercicio
INTENSO hasta las 4 semanas.
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Prescripcion de ejercicio fisico tras COVID19

La prescripcion de ejercicio fisico (PEF) es la forma recomendada
de proporcionar indicaciones de ejercicio ya que permite
obtener mayores beneficios que cuando se emiten unas
recomendaciones genéricas e inespecificas, que son la practica
mas habitual en las consultas de atencidn primaria.
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La PEF, al igual que la prescripcion de medicamentos, es una
practica estructurada en la que recomendamos, de forma
sistemdtica e individualizada (es decir, en funcidn de las
capacidades y gustos del paciente), una dosis de ejercicio con
objeto de obtener un beneficio para su salud.

De la misma forma que en la receta farmacoldgica, para la PEF
se han de recoger los siguientes determinantes bdsicos en la
receta de EF:

Frecuencia: nUmero de sesiones de ejercicio/semanales.

Intensidad: cardcter del esfuerzo necesario para llevar a cabo la
actividad prescrita.
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Tiempo: duracion de la sesion de ejercicio fisico o de las unidades
de ejercicio o de los intervalos que la constituyan.

Tipo: modalidad de ejercicio fisico prescrito: correr, nadar,
bicicleta, efc.

Estos determinantes varian en funcidon de la condiciéon fisica
previa del sujeto, de las patologias concurrentes, de las
condiciones personales del enfermo y de su entorno, su
disponibilidad, sus gustos y sus apetencias.

Se debe recordar que la dosis de ejercicio prescrita debe ser, al
menos, la minima capaz de producir las adaptaciones
fisiolobgicas que permitan mejorar de las  aptitudes
cardiovascular, de fuerza, de flexibilidad, equilibrio, y si es posible,
de composicion corporal, de forma suficiente como para
mejorar de forma global la salud del Individuo.
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A igual que los farmacos, en el momento de la prescripcion, se
deben tener en cuenta las posibles contraindicaciones y los
potenciales efectos adversos derivados de la prdactica del
ejercicio recomendado.

El ejercicio fisico ha demostrado su eficacia y su eficiencia en la
prevencion de enfermedades cronicas y también en el
tratamiento activo de mlultiples patologias como las
cardiovasculares, las pulmonares, afecciones del aparato
locomotor en las patologias neurocognitivas. Estudios actuales
sugieren que el ejercicio fisico, no solo previene el desarrollo de
formas graves que requieren hospitalizacion por COVID- 19, si no
también que permite la recuperacion de las condiciones post-
COVID- 19.

Duntos para mejorar nuestra salud !
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