Instituto
Universitario

MASTER EN ENVEJECIMIENTO (Y w
Investigacion
Envejecimento  UNIVERSIDAD DE MURCIA

%

ASIGNATURA:

MEDICINA FISICA, REHABILITACION Y
FISIOTERAPIA EN EL ENVEJECIMIENTO

Tema /:

PROGRAMAS DE EJERCICIO FISICO EN
MEDIO ACUATICO EN MUJERES
POSTMENOPAUSICAS

Prof2. Dr2. Maria Carrasco Poyatos



MEDICINA FiSICA, REHABILITACION Y FISIOTERAPIA EN E L ENVEJECIMIENTO

INDICE

1.La menopausia y su efecto sobre la condicion
fisica.

2.Recomendaciones para un estilo de vida
saludable tras la menopausia.

3. El ejercicio en el medio acuatico.

4.El efecto de dos programas de ejercicio en el
medio acuatico con mujeres postmenopausicas

Prof2. Dr2. Maria Carrasco Poyatos



MEDICINA FiSICA, REHABILITACION Y FISIOTERAPIA EN E L ENVEJECIMIENTO

1. LA MENOPAUSIA Y SU EFECTO
SOBRE LA CONDICION FISICA.

e La menopausia

— Caracteristicas:
» Desaparece el ciclo menstrual.
» Desaparece la ovulacion.
* Reduccion de la produccion hormonal
(estrégenos y progesterona).

— 45-55 anos (Asikainen, Kukkonen-Harjula, &
Miilunpalo, 2004).

* Premenopausia: 35 afnos. CLIMATERIO

* Menopausia: 12 meses sin menstruacion.
* Postmenopausia: >5 afios
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SINTOMAS DEL CLIMATERIO A CORTO
P LAZO : (Blumel, 2001; Davis, 2002; Muntané, 1994

— Trastornos vasomotores

— Alteraciones relacionadas con la ansiedad
— Alteraciones relacionadas con la depresion
— Alteraciones somaticas

— Alteraciones derivadas de la atrofia o
debilitamiento del tracto urinario o urogenital
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CONSECUENCIAS DEL CLIMATERIO A
MEDIO PLAZO:

:)IStrI b U Clé n I I p Ild I Ca (Alessandri et al., 2007; Kuh et al., 2005).
Deterioro de la fisiologia cardiovascular o, 0

Disminucion de la fuerza y la masa muscular umpnres

et al., 1999; Kamel et al, 2002; Van Langendonck et al, 2004).

Reduccion del MB y aumento de |la grasa eoenimaneta, 100
RedUCCIOneS de DMO (Cenci et al., 2000; Humphries et al., 1999; Riggs et al, 1998)

& & 3

Deterioro de los atributos de la condicion fisica
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2. RECOMENDACIONES PARA UN
ESTILO DE VIDA SALUDABLE TRAS
LA MENOPAUSIA

Practica habitual de actividad fisica aattnews et a1, 2007)

Dieta equilibrada rica en Calcio y Vit. D. miatarone, 2002

Y/o ejerciclo:
® Ae ré b I CO (Asikainen et al, 2002; Nemoto, 2007).
e Fuerza muscular (Gonzélez, 2002; Hikkinen, 2001).

e |IMpPAactO (sipita et a1, 2001; Taaffe et a1, 2005).
* Combinado ®emmier, 2003)
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PROGRAMA IDEAL DE EJERCICIO PARA
MUJERES POSTMENOPAUSICAS:

« Caminata moderada 30 minutos al dia,
todos los dias de la semana.

 Ejercicios de resistencia muscular con
carga adicional 2 dias a la semana.

e Calentamiento y vuelta a la calma. asanen ea 2000
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3. EL EJERCICIO EN EL MEDIO ACUATICO

1. Las propiedades del agua: fuerza de
flotacion y fuerzas de resistencia.

— Fuerza de flotacion:

 Principio de Arguimedes:
» Efectos:
— Se pierde alrededor del 90% del peso.
— Percepcion de autocarga mas ligera.
— Reduce el impacto y la friccion de las superficies articulares .
— Da confianza en la realizacion de movimientos.
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— Fuerzas de resistencia:
e Fuerza cohesiva
—Posicion vertical del cuerpo.

—Propiocepcion, circulacion de retorno y
musculos respiratorios (Colado, 2004).

— Fuerza de empuje

—Dificulta el movimiento corporal.
— Fuerza de arrastre

—Trabajo exceéntrico.

—Genera una doble resistencia junto con la
fuerza de empuje.
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2. Utilidades del medio acuatico:

— Educacion Fisica: mejora de la condicion

fisica en personas sanas y/o con patologias
cronicas.

Imagenes de Maria Carrasco

— Fisioterapia: tratamiento de patologias
cronicas y rehabilitacion.
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- Personas Con artrltls reumatOIde (Melton-Rogers et al., 1996).
* Mejora de la movilidad de la rodilla.

 Entrenamiento en cicloergometro y en
carrera en piscina poco profunda.

— Personas con esclerosis multiple  censenctasss

* Reduccidn de la fatiga muscular y mejora de
la fuerza.

e Natacion en piscina profunda + impacto en
piscina poco profunda.
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— Personas con patologias cardiovasculares

(Volaklis et al, 2007).

Mejoras en la fuerza muscular, en la
tolerancia _al ejercicio y en la composicion
corporal.

e Ejercicio aerobico y de fuerza muscular en
piscina poco profunda.
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— Mujeres postmenopausicas
Mejoras de la fuerza, la resistencia

cardiovascular, la flexibilidad y el IMC casco

Vaquero, 2010; Colado, et al, 2009; Takeshima et al., 2002; Tsourlou, et al, 2006).

eEjercicio de Impacto Yy resistencias
adicionales en piscina poco profunda +

natacion.
* Mejora del equilibrio y el control postural eose

al., 2003; Roth et al, 2006).

® M eJ O ra d e Ia D M O (Ay & Yurtkuran, 2005; Kemmler et al, 2003).
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3. FUTURAS LINEAS DE INVESTIGACION

1. Coordinacion y equilibrio y su relacion con el
riesgo de caidas.

2. Relacion entre la ganancia de fuerza del tren
inferior y el riesgo de caidas.

3. Incluir ejercicios de flexibilidad pasivos.
4. Mejora de IADL.

5. Dieta baja en grasas y efecto sobre la composicion
corporal.

6. Utilizar un densitdometro DXA

Prof2. Dr2. Maria Carrasco Poyatos



MEDICINA FiSICA, REHABILITACION Y FISIOTERAPIA EN E L ENVEJECIMIENTO

Imagenes de Maria Carrasco
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