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Vivir con EPOC:
EJERCICIO FISICO



A Ejercicio fisico
Si practica ejercicio de forma regular, obtendra los siguientes
beneficios:

- Mayor nivel de funcionalidad, consiguiendo independen-
cia de la familia, de su entorno social y del personal sanita-
rio, ya que contara con la energia necesaria para efectuar
sus actividades de la vida diaria.

> Mejorara su sensacion de ahogo y tendra mayor tolerancia
al ejercicio.
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Ejercicio fisico

> Reducira su aislamiento y estrés, ya que notara mejoria en
su bienestar emocional y mental.

> Reducira descompensaciones, al ayudar a su organismo a

mantenerse sano y luchar contra las infecciones.

> Le ayudara a descansar mejor durante la noche.
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2 Ejercicio fisico

Manual de )
REHABILITACION

RESPIRATORIA

Para personas
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La rehabilitacion respiratoria

Consiste en un programa de ejercicios que mejoraran su estado fisico y, por tanto, su calidad de vida.

Los ohjetivos de estos ejercicios son:

@ Aliviar su sensacion de ahogo.
@ Facilitar las actividades de su vida diaria (pasear, asearse, subir escaleras, viajar, efc.).
@ Mejorar su estado de animo.

Las personas con EPOC, incluso si esta en una fase avanzada, pueden realizar estos ejercicios. Los
principales son caminar y utilizar la bicicleta estatica.

También es importante que realice ejercicios con los brazos y ejercicios respiratorios.




N
RECOMENDACIONES para hacer ejercicio

@ Use ropa comoda, que no le apriete el abdomen y calzado cerrado que le cubra el talén v
no le provoque molestias.

Haga los ejercicios con una postura erguida, Mo olvide el inhalador: si tiene dificultad
cogiendo aire por la nariz inflando la barriga respiratoria, parese, aplique el inhalador, respire
v echandolo por la boca, como si soplara. hondo y continde con los descansos necesanos.

® Loimportante es que realice el gjercicio aunque sea muy despacio.

@ [escanse 30 minutos cuando finalice los gjercicios.

® Evite los gjercicios en las 3 horas siguientes a la comida principal.

e ™
| Todos los ejercicios hay que realizarlos de forma SUAVE y PROGRESIVA.
A A
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Programa de BICICLETA

9- Siga las mismas recomendaciones en
cuanto al tipo de respiracion, postura, ropa

comoda y uso de los inhaladores.

%‘ Comience por 5 minutos por la manana

y 5 minutos por la tarde todos los dias.

% Aumente 5 minutos cada semana.

7
Semana n® \ 1 2 3 4 5 6 7 8 j
Minutos 4
manana/ 5 10 15 20 25 30 30 30
tarde \_

s ™y

RECUERDE: Mo pase a la fase siguiente si no tolera la anterior. |
" Y.
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Bue OTROS £JZRCICIOS debo realizar

B Los ejercicios que se exponen a continuacion se realizan en posicion sentada, con

el tronco erguido y los hombros relajados.

B (Cada ejercicio se realiza en 2 tandas: primero se hace 5 veces, se descansa un

minuto y se repite el ejercicio otras 5 veces.

B Todos los ejercicios hay que realizarlos de forma suave y progresiva.
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EJERCICIOS RESPIRATORIOS

~,

-
. Chjetivo: aumentar la entrada de aire en los pulmones
iy

-

"i Respiracion con labios fruncidos
LT
\\ Coja el maximo de aire por la nariz, de
.'1 forma lenta y profunda, inflando el abdomen
j ) y después échelo por la hoca de forma
"\/" T R} suave, como si soplara.
T

Expansion costal

Levante los brazos hasta la
horizontal respirando por la
nariz vy baje los brazos

echando el aire por la boca.
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£JERCICIOS DE BRAZOS
N

Objetivo: tonificar los brazos y facilitar la realizacion de las tareas diarias.

Fecuerde: inspire por la nariz al subir y suelte el aire por la boca al bajar.

h S

Flexion de brazos

Levante los brazos por delante del
tronco, hasta el maximo que pusda
por encima de la cabeza,
manténgalos 3 segundos v hajelos.

Abduccion de brazos

Abrir los brazos hasta la altura de o Dl
los hombros, manténgalos de 3a 5

segundos y hajelos.
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& Si no puede realizar 10S ejercicios anteriores,

puede usar £L PEDALICR

1. Para ejercitar las piernas 2. Para ejercitar los brazos
Busque un asiento comodo, Ponga el pedalier en una mesa, vy
ponga el pedalier en el suelo, realice ejercicios de pedaleo con
delante de sus piernas v haga los brazos de forma suave y
el ejercicio de la bicicleta con progresiva, de 10 a 15 minutos

este aparato. por la mafiana y por la tarde.




TABLA ejercicios

BICICLETA
ESTATICA

£JERCICIOS
REPIRA-
TORIOS

TIEWPD

OBSERVACIONES

14-nuv-ug| <

NO

St

40

16-nov-0d NO

Sl

St

leve dificultad respiratoria
al comienzo

50
minutos|

uso del inhalador: una vez




