EJERCICIOFISICO Y
ASMA DOS GRANDES
ALIADOS
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Rompiendo mitos

El ejercicio fisico, de por si, no es una causa de
asma, pero si puede provocar un
broncoespamo (una obstruccién bronquial
brusca) inducido por el ejercicio en personas
con asma.

Esto se produce porque el aire, al respirar mas
rapido durante el esfuerzo, entra en los
pulmones a mayor velocidad, sin darle tiempo a
calentarse ni humedecerse lo suficiente.

Pero esto no significa que

las personas con asma no

tengan que hacer ejercicio.

Al contrario, el ejercicio es

uno de los pilares basicos
de su tratamiento.
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Tipos de ejercicio

Hay muchos tipos de ejercicios en funcidon de la
fuente de energia que utilicen, de su intensidad,

Una clasificacion sencilla puede ser la siguiente:

Ejercicio Debe de hacerse a

sy e Incluye actividades : .
aerob|co de cor)r/\o caminar, tlal |nten§|de;]d l;qlue
intensidad . andar P entras '
moderada lo realiza.

Ejercicio
aerobico a alta

‘ . al futbol....
intensidad.

Incluye correr, jugar

Estos ejercicios
se elegiran para
mejorar la
condicién fisica
de las personas.

Sirve "
para fortalecer y .
tonificar
la musculatura

Ejercicios de

Incluye el
cuerpoy yoga, Pilates....

mente

E]el'CICIO de Incluye ejercicios

fuerza o con pesas, cintas
. o I e . B

resistencia. elasticas

Sirven para mejorar
la flexibilidad,

la coordinacion, la

movilidad articular
y relajarse.
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Como ayuda el ejercicio a

controlar el asma

Mejora el funcionamiento de los pulmones, al
aumentar la resistenciay disminuirla sensacion de
ahogo.

Mejora el sistema inmunoldgico, al
reducir la reaccion a los desencadenantes del asma.

Facilita la pérdida de peso, o que reducira el riesgo
de padecer sintomasyy crisis.

Aunque al principio
notes que al hacer
al ejercicio te ahogas,
con entrenamiento esta
sensacion

desaparecera.
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Como ayuda el ejercicio a

tu salud general

« Mejorael estado animo al producir la
liberacidon de sustancias a nivel cerebral.

« Mantiene saludable
al aparato cardiorrespiratorio.

 Fortalece el sistema musculoesquelético.

« Facilita un envejecimiento saludable
al disminuirel riesgo de padecer
problemas cardiacos, cancer...

Practicar ejercicio
nos ayuda
a mantenernos
saludables
en general.

¢ Todavia no te has
puesto las zapatillas
para empezar
a practicarlo?
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;cCcuanto

ejercicio deberias practicar?

La Organizacion Mundial de la Salud

(OMS) aconseja que los adultos deben de
dedicar, como minimo, 150 minutos semanales a
la practica de actividad fisica aerdébica

de intensidad moderada o 75 minutos

de actividad vigorosa.

No es necesario hacer sesiones largas ya que
podemos practicar ejercicio

en pequenas sesiones de 10 minutos de duracion,
como minimo.

No tienes
gue conseguir
esto el primer

dia, poco a poco.
Consulta con
tu coach
cdmo conseguirlo.
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Como puedo

mantenerme activo

Ve a los sitios caminando por el camino largo.

Utiliza las escaleras en lugar del ascensor, siempre
que sea posible.

No estés mucho tiempo sentado, levantatey
muévete.

Camina mientras hablas por teléfono.

No dejes
de moverte,
el movimiento
es salud.
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Asma inducida

por el ejercicio

Es una obstruccion aguda y reversible de las vias
respiratorias producida por el ejercicio.

S

La obstruccién da lugar a sintomas como:
 Tos

« Sibilancias o pitidos en el pecho al respirar.
« Sensacion de opresion en el pecho.

+ Falta de aliento.

Su intensidad dependera del grado y duracion del
esfuerzo realizado.

Los sintomas suelen

empezar tras
3-15 minutos
de haberse iniciado

el esfuerzo
y resolverse
espontaneamente
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Queé hacer ante un episodio de

asma inducida por el ejercicio

PASO 1: Detente si durante el ejercicio comienzan
los siguientes sintomas:

Tos y/o sibilancias.
Jadeos / falta de aliento/ disnea
Sensacioén de opresion en el pecho.

No puede ni hablar frases cortas.

En cuanto
empieces a notar
estos sintomas

detente.
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Queé hacer ante un episodio de

asma inducida por el ejercicio

PASO 2: Actua:

Siéntate

Quitate o desabrochate la ropa que te oprima el
pecho y/o el abdomen.

 Toma, lo antes posible, tu medicacion de
rescate, tal y como te lo ha prescrito tu médico.

 Evalla qué sintomas tienes a los 20 minutos vy,
si fuera posible, hazte una medicién con
el Peak Flow.

 Actaa segun la mejoria.
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Que hacer ante un episodio de

asma inducida por el ejercicio

PASO 3: Evalua tu evolucion y determina si se ha
producido:

Mejoria:

» Qué ocurre: DesaEaricién de los sintomasy el
resultado del Peak Flow esta en zona verde.

» Qué hacer: Reanudar el gjercicio a
menor intensidad

Mejoria relativa:

* Qué ocurre: Los sintomas bajan de intensidad,
Bero no desaparecen y el resultado del
eak Flow se situa en"'zona amarilla

* Qué hacer: Tomar una nueva dosis de la
r2n0¢d|0a0|on de rescate y volver a evaluar a los
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Que hacer ante un episodio de

asma inducida por el ejercicio

PASO 3: Evalua tu evolucion y determina si se ha
producido:

Ninguna mejoria:

* Qué ocurre: Los sintomas persisten sin variaciony
el resultado del Peak Flow se encuentra en zona
roja

 Qué hacer: Tomar una nueva dosis de medicacion
de rescate y volver a evaluara los 20'".

» Atencion: Si los sintomas no mejoran acude al
médico.

Si los sintomas no
desaparecen no te
hagas el/la valiente

y ve al médico.
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Prevencion de las crisis

« Toma tu medicamento y revisa que lo haces bien.
» Acude a todas tus revisiones médicas.

 Llevatu inhalador de rescate siempre contigo por
si tienes que tomarlo.

- Evita hacer ejercicio al aire libre los dias con
peores condiciones ya sea porque hace caloro
frio, hay mas concentracion de polen y/o
contaminacion.

- Elige ejercicios que te permitantener momentos
de descanso.

 Practica ejercicios con intensidad variable.

« Calienta entre 10 y 15 minutos antes de hacer
ejercicio y dedica otros 10-15 minutos a volver a
la calma lentamente.

* Respira por la nariz.
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Prevencion de las crisis

* Informa a las personas que te acompanan dénde
esta tu inhalador de rescate y cdmo actuar.

« Utiliza ropa adecuada en funcion de la época del
ano o del lugar donde te encuentres. En
ambientes frios mantén el pecho, gargantay
narizlo mas cubiertos posible.

« Consulta con tu médico todas las dudas que
tengas.

Procura no
hacer ejercicio
solo si tienes crisis
de asma inducida
por el ejercicio.
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Deportes recomendables

Los deportes mas recomendables para

las personas con asma son los aerébicos, aunque
si esta esta bien controlada podria practicarse
cualquiera.

Caminar: Andar a una intensidad que te permita
hablar, sin perder el aliento.

Deportes de equipo: Te permitira descansar.

Natacion: Muy completoy aconsejable.

Yoga, Pilates o Tai Chi: Ademas de trabajar el
cuerpo se mejora el patron respiratorio.

Si tienes dudas
de si un gjercicio
es recomendable

para ti
consultalo con tu
médico
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Deportes desaconsejados

Los deportes menos aconsejados para las personas
con asma son:

* Deportes de montana a mas de 3000 m de altura.
« Submarinismo.
« Deportes a temperaturas muy extremas.

Consulta con

tu meédico

si puedes realizar
cualquiera

de estos deportes
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