IBiad
Keeping life
in mind.

y
para pacientes con

iQué es la EPOC?'?

La Enfermedad Pulmonar Obstructiva Cronica (EPOC)
se caracteriza por una dificultad para respirar Exis-
ten varios niveles de gravedad con fatiga al respirar o
dificultad respiratoria o falta de aire, al realizar tareas
minimas o mas complejas como el gjercicio, aumento
de la expectoracion y, a veces infecciones que reqguieren

tratamiento antibiotico.

;Qué es el Asma??

Es una enfermedad cronica que se caracteriza por una
inflamacion de la via aérea v se manifiesta en forma
de tos, sibilancias o pitos, opresion toracica v fatiga.

En ambas enfermedades la actividad fisica
v la rehabilitacion respiratoria ha demostrado
mejorar la calidad de vida al disminuir la fatiga

vy el numero de infecciones.

Ejercicios recomendados para pacientes con

Asmay EPOC

1. Ejercicios de fisioterapia respiratoria que ayudan a
mejorar el intercambio de oxigeno entre el pulmon y
la sangre v facilitan el drenaje de secreciones.

2. Ejercicios de potenciacion de brazos con el fin de
ganar fuerza muscular v facilitar las actividades de
la vida diaria.

3. Ejercicios aerobicos de piernas que mejora el acon-
dicionamiento cardiaco y respiratorio consiguiendo
menos fatiga.

NORMAS GENERALES

» Realizar los ejercicios dos veces al dia.

 Preferiblermente antes del desayuno v la cena,
nunca despues de haber comido.

e Beber agua a sorbitos durante su realizacion.

e Usar ropa vy calzado comodos.

» Realizar descansos vy trabajar a intervalos de
forma progresiva hasta alcanzar los minutos
planificados.

e Utilizar el oxigeno, si dispone de el y los inhalado-
res prescritos.

1. Ejercicios de fisioterapia respiratoria

Ejercicios de control respiratorio

Para disminuir la disnea (ahogo) sobre todo en situaciones
de riesgo.

Abdomino-diafragmaticos

1) Cologue una mano sobre su abdomen a la vez que
realiza una espiracion lenta por la boca y nota que su
tripa se hunde “como un globo que se desinfla”.

2) Coja aire por la nariz dirigiéndolo hacia el abdomen y
notando como este se hincha “como un globo que se
infla”.

Ejercicios de expansion costal

1) Levante los brazos hasta la ho-
rizontal respirando por la nariz.

2) Baje los brazos echando el aire
por la boca.

3) Cologuese las manos juntas
sobre la parrilla costal inten-
tando dirigir el aire inspirado a
esa zona.

Ejercicios de espiraciéon
con labios fruncidos
1) Coja el maximo de aire por

la nariz, de forma lenta y
profunda, inflando el abdomen.

2) Echelo de forma lenta por la
boca como si soplara una vela.

Tos y expectoracion tipo HUFF

1) Coja aire profundamente por la
nariz.

2) Expulse el aire por la boca brus-
camente y con la boca abierta
como queriendo empanar un
cristal sin que suene la garganta.

Repita varias veces finalizando
con la expectoracion.

Ocasionalmente son mal tolerados por los pacientes asmati-
cos por lo que su realizacion tiene que ser mas lenta.

Ademas su médico puede indicarle como complemento
gjercicios de manejo de secreciones con uso de
dispositivos de vibracién/espiracién para mejorar
la eliminacion de secreciones.

Realice cada ejercicio unas 10 veces descansando
tras las primeras cinco repeticiones.

2. Ejercicios de potenciacion de brazos

Mejoran la condicion fisica global incluso en el asma producida
por el ejercicio si se toman medidas adecuadas.

Sin peso o con medio Kg,
empiece con los brazos es-
tirados a lo largo del cuer-
po v flexione los codos lo
maximo que pueda.

Con el brazo levantado por
encima de la cabeza, deje
caer la mano con un pe-
queno peso.

Estire el codo lentamente.
Repita varias veces.

3. Ejercicios aerdobicos de potenciacion
de piernas

Se recomienda natacion, marcha, bicicleta, dependiendo de su
condicion fisica y preferencia, al menos 20-30 min tres veces a
la semana. Comience de forma progresiva con quince minutos vy
aumente en cinco minutos cada semana.

En el caso del asma, 1a natacion es un deporte recomendado por
la humedad del ambiente.

Elyoga v los ejercicios de correccion postural pueden ser utiles.

TANTE, SIBILANTES, FIEBRE, DOLOR ARTICULAR
W ODOLOR TORACICO. CONSULTE A SU MEDICO

I NO REALIZAR EJERCICIO SI TIENE FATIGA IMPOR-

Elaborado por la Dra. Marta Lopez Martin,
medico especialista en Medicina Fisica v Rehabilitacion

1. McCarthy B, Casey D. Rehabilitacion pulmonar para la enfermedad pulmonar obstructiva cronica. Revision
Cochrane Febrero 2015 2. Martijn A Spruit, Sally J. An Official American Thoracic Society/European Respiratory
Society Statement: Key Concepts and Advances in Pulmonary Rehabilitation. Singh, American Thoracic Society
Documents Febr 2013 3. R. Cano-De La Cuerda et al. Eficacia de los programas de educacion terapéutica y de
rehabilitacion respiratoria en el paciente con asma. Arch. Bronconeumol. 2010;46(11):600-606

2E22MPEGR64 GR/SEP22/064



