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MENSAJE DE
BIENVENIDA

Josefa Domingos
Neurofisioterapeutay

presidenta de
Parkinson's Europe

Hemos desarrollado esta guia para superar las
barreras al ejercicio en pacientes con Parkinson
como parte de nuestra campaha

Parkinson's Summer of Sport 2024.

Como presidente de Parkinson's Europe y
neurofisioterapeuta que ha pasado mds de dos
décadas trabajando exclusivamente con
personas con Parkinson, descubri que las
barreras al ejercicio se pueden agrupar en tres
dreas principales: salud, personal y entorno.

Ya sea usted una persona con Parkinson, un
cuidador o un profesional de la salud, esta guia
le brindard consejos prdcticos para superar
estas barreras.

Espero que le sea dtil.

para obtener mas
informacion sobre el
deportey el ejercicio en
Parkinson:
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BARRERAS AL EJERCICIO:
LA SALUD

En el Parkinson, tanto los sinfomas relacionados con el movimiento o “motores”
(p. ¢}, rigidez y equilibrio) como los sinftomas no motores (p. ej., ansiedad y
fatiga) pueden afectar a su capacidad para hacer ejercicio de manera
constante, o incluso limitan comenzar a hacerlo. Tanto buscar ayuda
profesional como escuchar a su cuerpo le ayudardan a ponerse en movimiento.

PREGUNTA A LOS EXPERTOS

e Consulte a un especialista en Parkinson sobre cémo los sinftomas pueden influir en
sus hdbitos de ejercicio; ellos pueden ayudarle a aprender formas de solventarlo.

e Sisiente que un sinfoma especifico que no le permite hacer ejercicio, hable con su
médico y ajuste su medicacidn para el Parkinson si es necesario.

e Considere trabajar con un terapeuta para abordar la ansiedad, la depresién o la
apatia. Manejar estos problemas puede ayudar a aumentar la motivacién para
hacer ejercicio.

PARA EMPEZAR

e Comience con objetivos de ejercicio pequerios y manejables. Elija algo
que le guste y crea que le va a ayudar, como una caminata de 10
minutos (para mejorar la marcha) o ejercicios de movilidad en una
silla (para mejorar el dolor de espalda). Aumente gradualmente la
intfensidad, la duracién y la complejidad a medida que crezca su
confianza y resistencia.

e Cree una rutina de ejercicios regular a la misma
hora todos los dias, si es posible. La constancia
ayuda a desarrollar hdbitos, reduciendo la
necesidad de motivacién y decisiones diarias (es
decir, ":hoy deberia hacer ejercicio o no?").

Photo: Hellenic Powerlifting Association, Greece
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e Haga ejercicio cuando se sienta bien y su medicacién esté teniendo
un buen efecto. Ajuste su rutina de ejercicios si estd haciendo
gjercicio y su medicamento no funciona como de costumbre.

e Recompensarse por alcanzar sus objetivos de ejercicio puede ser un
gran elemento motivador y ayuda a mantener el hdbito.

» Una vez que adquiera hdbitos y motivacién, combine diferentes tipos
de ejercicio para mantener una rutina atractiva y evitar el
aburrimiento. La variedad es importante para desafiar su zona de
confort y acceder a nuevos aprendizajes.

 Ajuste su ejercicio segun su nivel de fatiga. En los dias en que la fatiga
sea un problema, opte por actividades de menor intensidad como
Pilates suave, Yoga o caminar. En los dias con mds energia,
aumenta la intensidad o la duracidn, centrdndose en formas de
ejercicio aerdbico como natacidn, ciclismo o baile.

e Asegure un descanso y una recuperacién adecuados para evitar
fatiga excesiva, lesiones y malestar. Es importante escuchar a su
cuerpo y evitar el esfuerzo excesivo.
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BARRERAS AL EJERCICIO:
LOS FACTORES PERSONALES

Existen muchos factores personales que pueden afectar a su capacidad
para hacer ejercicio con Parkinson. Por ejemplo miedos actuales o niveles
de confianza, niveles de experiencia de ejercicio anteriores o problemas
externos del estilo de vida, como limitaciones de tiempo. A continuacion se
ofrecen algunos consejos para superar estas barreras.

BAJA CONFIANZA EN UNO MISMO
(INCLUIDO EL MIEDO A CAER)

e Mantener un registro diario de los logros, por pequenos que sean, en un diario o
en una aplicacién puede ayudar a aumentar la motivacién al proporcionar un
seguimiento visual del progreso.

e Consiga un companiero de ejercicio, como un amigo o un familiar. Esto puede
hacer que el ejercicio sea mds placentero y menos intimidante.

MALESTAR FiSICO

e Escuche la musica que le guste durante los entrenamientos
para hacer la experiencia mds agradable y distraerse de
las molestias o la fatiga.

e Esté preparado para ajustar o modificar su rutina de
ejercicios segun su progresién de enfrenamiento, su estado
cognitivo y mental diario y sus necesidades personales y
fisicas.

Photo: Drustvo Trepetlika, Slovenia
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FALTA DE EXPERIENCIA

e Consulta con un profesional experto en Parkinson

PREVIA EN EJERCICIO

para recibir un plan de ejercicios personalizado que
le ayudard a generar confianza y comenzar por
buen camino.

Obtenga educacién prdctica sobre los beneficios del
gjercicio y cdmo mantenerse seguro.

Elige un ejercicio que le guste pero que también tenga beneficios para
sus capacidades fisicas y cognitivas actuales. El ejercicio que realmente
disfrute puede ayudar con los estados de dnimo depresivos (jcasi podrd
olvidarse de su Parkinson!) y es mds probable que mantenga su interés,
mientras que los ejercicios que tienen un objetivo personal muy especifico
pueden ayudar a su motivacién (por ejemplo, caminar para mejorar su
marcha y/o ayudarle a salir de casa con mds frecuencia).

FALTA DE TIEMPO

Haga del ejercicio un hdbito diario. Puede resultar util programar momentos
especificos de la semana para priorizar la actividad fisica y convertirla en una parte
constante de su rutina.

Prepare todo el equipo necesario con anticipacién (por ejemplo, coloque su ropa
deportiva la noche antes de una clase de ejercicio aerébico matinal), para tener todo
lo que necesita a mano cuando quiera comenzar a hacer ejercicio.

Divida el ejercicio en sesiones mds cortas a lo largo del dia. Tres sesiones de 10 minutos
suman 30 minutos sdlidos de ejercicio, y se ha demostrado que un “aperitivo de
ejercicio” intensivo de 1 minuto a lo largo del dia es igualmente beneficioso.

Concéntrese en ser constante, incluso si los entrenamientos son cortos o de baja
intensidad. La actividad regular tiene beneficios acumulativos.

Haga del ejercicio parte de su vida diaria integrdndolo en tareas como la jardineria, la
limpieza o pasear al perro, o planificando actividades con amigos y familiares como
caminar o montar en bicicleta..



parkinson’s U
europe Yy

BARRERAS AL EJERCICIO:
EL ENTORNO

A veces, es el simple hecho de llegar a una clase de ejercicio lo que crea una
barrera, desde malas conexiones de transporte y mal tiempo hasta la falta
de clases disponibles en las cercanias. En otros lugares, el aspecto social (o
la falta de él) puede desanimar a las personas, al igual que encontrar un
ejercicio que se alinee con sus normas culturales.

UBICACION, ACCESO Y

SOPORTE DE IGUALES

* Los videos de ejercicios en linea o las clases virtuales disefiadas para personas con
Parkinson le brindan una variedad de opciones, al tiempo que reducen la necesidad
de transporte y la dependencia de un cuidador. También es una opcién mds privada
si no le gusta la idea de las actividades en grupo, ya que le permite hacer ejercicio en
casa siguiendo un programa estructurado.

* Sicarece de apoyo social, inase a un grupo de Parkinson para encontrar un
companiero de ejercicio.

DESAFIOS CULTURALES

e Considere probar estilos de ejercicio que se alineen con sus valores y
tradiciones culturales, como la danza tradicional o las artes marciales.

* Enalgunas culturas, el ejercicio mixto puede resultar un desafio.
Pregunte a los terapeutas si es p03|b|e ofrecer clases o oc’nwdodes A&
separadas para hombres y mujeres para respetar las normas :
culturales.

e Las clases de ejercicios en linea pueden ofrecer opciones
multilinglies, como subtitulos, para permitir una
participacidon mds diversa.

e Los proveedores de clases deben reconocer
que las culturas evolucionan con el tiempo 'y
estar abiertos a adaptar su oferta en
funcién de las necesidades actuales.


https://parkinsonseurope.org/i-have-parkinsons/self-help-and-living-well/physical-activity-and-exercise/parkinsons-sports-and-exercise-hub/sports-test/
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CONSEJOS PARA
PROFESIONALES DE LA SALUD

La variedad es crucial

Cree y adapte ejercicios para hacerlos mds divertidos y evite la
repeticidn excesiva para mantener todo actualizado e interesante.

Diviértase!

Las personas notan cuando no estd alli mentalmente: manténgase
presente y disfrute de sus sesiones.

Involucre a los cuidadores

Permita que los cuidadores participen en las clases, pero no les
permita corregir excesivamente cuando lo hagan, lo que hace que
la experiencia sea menos éptima para todos (recuérdeles
amablemente que “un instructor es suficiente”).

Mantengase positivo

Evite corregir excesivamente y concéntrese en el refuerzo periédico
positivo. Observe cuando sucede algo positivo, por ejemplo, "Hoy
caminas mucho mejor".
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CONTACTA

Esperamos que esta guia le haya resultado dtil.

Encontrard muchos mds recursos Utiles en la pdgina Q 0

Deportes y Ejercicio de nuestro sitio web.

Para ser el primero en enterarse de las
oportunidades relacionadas con el Parkinson, desde
seminarios web para el desarrollo de conocimientos
hasta eventos, encuestas y otras actividades, Unase a
nuestra Red de participacion.

O para recibir periédicamente noticias, historias y
actualizaciones sobre el Parkinson directamente en
su bandeja de entrada, suscribase a nuestro boletin.

Escanee los codigos QR para obtener mas
informaciodn.

CONTACTA:

Red de participacion

parkinsonseurope.org

@ info@parkinsonseurope.org

SO0 O .
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