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OBJETIVO

Ayudar a pacientes y ciudadanos a convertirse en participantes
activos de sus autocuidados a traveés de la practica de ejercicio

fisico orientado a la salud.
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https://esaude.sergas.es/EPACI_epaciente/#/saludAZ/saludAZCard/details/7_48890
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RESULTADOS

Descansos activos en el trabajo

La eantidad de horas que nos pasamos irabajando a o largo de los aflos v los
mialos habilos posturales adguiidos lerminan por influir no $6lo én & rendimierto
sing larmnbeén en b salud. Muchas personas estan cbligadas a permansces toda la

jarnada labaral sentadas delarte de un ordensdor, algunas deben sopartar cargas
confinuas en movimientos repeliivos, muchos conducen durante horas mentras

i
: que alras fisnen que estar de pie sin apenas realizar desplazamisntos, .. Las 220,
P posiuras incomectas y pralongadas en cualguier puesta de trabso hacen que &l ot
sy Cusipe se scabe adsptando & o que hacemos & diso, provacando desequilinnas
musculanes, limitaciones de moviidad, dolor, malestar..... Realizar sencilos
sjercitics inlercalados enlre kos quehaceres laborales, ro resta praductividad y &
i ganancias en salud.
,,.::; Introduccion
N \
,.;.T Tenga en twenta que ks ejercikios de esfivamisntos, al igual ofo lipo de \
enirenamienta deben ajusiarse al rivel, a abjetiva y a la situacion de cada 5
persana. Mo cbstanie, se recomienda mantensr cada sjercicio entre 1520

niend; segundos sin llegar & senlic dolar, Opte por realizar aquelos Seracios que mejor
Y seadaplen a su siluacitn particular y diaria

Descansos activos
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https://esaude.sergas.es/EPACI_epaciente/#/search?q=ejercicio%20f%C3%ADsico%20y%20diabetes&t=0
file:///C:/Users/pgarten/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.IE5/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.IE5/Downloads/ESAUDE_AZ_Ejercicio_%20(15).pdf
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RESULTADOS

L 15 Videos (E-Saude en el Canal YouTube)




Recomendaciones De Ejercicio Fisico
En La Cronicidad

RESULTADOS

L 2 Calculadoras de intensidad del esfuerzo

%  Percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE)

¥ Frecuencia cardiaca de reserva



http://www.sergas.es/docs/calculos/ie.html
http://www.sergas.es/docs/calculos/fc2.html
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CONCLUSIONES

V4

E-Saude ofrece un medio de difusién
de la informacion de promocién de
habitos de vida saludable y de

prevencidén de la cronicidad, que:

o Cumple criterios de rigor y calidad

» Gran accesibilidad

g Adaptable a la patologia 'y

situacion personal




OTRO DIA » NO ME DA TIEMPO = LLUEVE =« HACE FRIO &

MANANA = SE ME HACE MUY TARDE s ESTOY

DIETA « TENGO MUCHAS COSAS QUE = NO ME GUSTA

EL

esaude.sergas.es
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