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Actuacion Farmacéutica

La planificacion de un ejercicio fisico supone
varias fases incluidas en la denominada teoria
estimulo-fatiga - recuperacion - adaptacion o
ciclo de la supercompensacion.

Al iniciarse cualquier ejercicio (estimulo) el
organismo utilizard sus reservas energéticas
glucosa/glucégeno a corto plazo y lipidos a
medio y largo plazo) hasta su agotamiento
(fatiga). Tras aplicar un descanso y reposicion
de nutrientes e hidratacién (recuperacién),
la persona estara en condiciones de volver a
realizar dicho ejercicio (adaptacién).
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Nivel de rendimiento fisico
(capacidad de esfuerzo)
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estimulo o carga

Aumento del
rendimiento
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Recuperacion

Disminucion del
rendimiento por
efecto de la carga

La repeticion constante y regular de este ciclo supondra la implantacion
y mantenimiento de un estado de condicién fisica correcto.

\ocalia Nacional
de Alimentacion

SzIBZXBid0dIcTZaZWVCT3U1YVd3WIVTS1kw TkpidBJ CalpWYWNUSOI1TVN2TURIYWV6d 1FgQWNmMOESENFNMeFYxbkcvdHVzeUtRPQ2



Niveles de rendimiento

Estimulos de carga

Vv oy

Tiempo

Niveles de rendimiento

Estimulos de carga

Vv

Niveles de rendimiento

Estimulos de carga

¢¢¢U\,T

>

Entrenamientos demasiado frecuentes:
Disminucion del rendimiento

Si la recuperacion no se realiza
adecuadamente, el organismo sera
incapaz de realizar el ejercicio fisico que
se le exige, aparecera de nuevo la fatiga e
incluso, una situacion de estrés oxidativo
(sobreentrenamiento).
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Se permite la recuperacion pero no se

aprovecha la sobrecompensacion

Si la recuperacion se realiza
adecuadamente y en el tiempo necesario,
entonces la practica regular de ese
ejercicio supondré el mantenimiento de la
forma fisica.
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Entrenamientos encadenados de
forma optima para el progreso

Si el gjercicio y recuperacion son regulares
y coordinados y ademas, se va aumentando
progresivamente la intensidad y/o duracién
del ejercicio, entonces se producira una
mejoria sustancial en la forma fisica de la
persona (supercompensacion).
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A una progresion en la intensidad y /
duracion del ejercicio fisico debera
sumarse la variacion del mismo,
realizando diferentes formas de
gjercicio fisico, preferentemente
aerdbicos.
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Alimentacion e hidratacién adecuadas, puede ser necesario sz: —= ﬂ
el uso ocasional de suplementos nutricionales (siempre bajo
control de un profesional sanitario, como es el farmacéutico)

Descanso: 8 horas/dia y 1 dia/semana
................................................ Carga adecuada a tipologia (edad, sexo, condicion)
Actividad regular y constante (planificada)
Moderacion en ejercicios de fuerza

Evitar la monotonia en el gjercicio (variedad)

En caso necesario, realizacion de masajes terapéuticos
por parte de profesionales (fisioterapeutas)
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[S/ Realiza ejercicio fisico, de E/ Rompe con tus actividades
intensidad moderada a vigorosa, sedentarias cada 30-60 minutos,
al menos 30 minutos al diay 5 realizando algin movimiento de

VECES a la semana. 2-3 minutos de duracion. v
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EJ/ Para que la practica de ejercicio
fisico sea eficaz y beneficiosa,
cubre tus necesidades nutricionales
(dieta variada, equilibrada), de
hidratacién y especialmente de
ingesta de antioxidantes.

E/ El ejercicio tiene que ser no
extenuante, preferentemente de
tipoaerdbicoyadaptadosiempre
a tus gustos, posibilidades
y caracteristicas personales
(edad, sexo, condicion fisica,
estado patolégico, etc.).
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