El ejercicio con

Distrofia Miotonica

Los 4 pilares del ejercicio fisico:

Como encontrar motivacion

Discuta sus objetivos con un fisioterapeuta, entrenador personal,
amigo o familiar. Considere la posibilidad de unirse a un grupo de

apoyo o buscar un compariero que le ayude a mantenerte
responsable con el ejercicio.

Inscribase en una clase de ejercicio y/o haga planes para
hacer actividad fisica con amigos para mantenerse motivado.

Encuentre formas de incorporar el ejercicio en su vida
cotidiana creando rutinas basadas en el movimiento.

SUGERENCIA

Pruebe diferentes actividades fisicas hasta que encuentre algo que
le guste. Empiece poco a poco y vaya aumentando gradualmente.
iNo olvide llevar un registro de su progreso y recompensarse!

Como monitorear el ejercicio

Los principios FITT: lleve un registro de la Frecuencia
(qué tan seguido hace ejercicio), Intensidad (con cuéanta
potencia), Tiempo, (por cuanto tiempo hace ejercicio)
Tipo de ejercicio (aerbbico, estiramiento, fortalecimiento,
equilibrio), y de su progreso (cémo podria avanzar en el
ejercicio).

SUGERENCIA

Encuentre un calendario de ejercicios basados en FITT en la pagina
12 de la Guia de ejercicios de MDF. jEscanee el cédigo QR que
aparece mas adelante!

Evaluacién de la respuesta corporal al ejercicio:
Mejore la comprension de las reacciones de su cuerpo
al ejercicio mediante el seguimiento de:
> Indice de esfuerzo percibido (cuanto esfuerzo
cree que estéa realizando en una escala del 1 al 10)
o Prueba del habla (utilizando su capacidad para hablar con

Anada movimiento a su vida diaria

Flexibilidad/Estiramiento/Rango de movimiento

Ejercicios en los que el masculo y el tendén se
mueven a través de todo el rango de movi-
miento (ROM, del inglés range of movement)
de las articulaciones (estiramientos, masajes,
contracciéon y expansion completa de los
musculos).

Para los misculos mas débiles, pruebe ejercicios
de rango de movimiento en posiciones diferentes
o modificadas, como sentado o acostado.

Aerébico/Cardiovascular

Ejercicios que aumentan la frecuencia
cardiaca y la frecuencia respiratoria (cami-
nar, andar en bicicleta, nadar, bailar).

Resistencia/Fortalecimiento

i
A

facilidad durante el ejercicio como indicador de intensidad)

o Frecuencia cardiaca 3n0mero de latidos por minuto)

o VO2 Max: cantidad maxima de oxigeno que el cuerpo puede

usar durante el ejercicio

SUGERENCIA

jPuede usar dispositivos de seguimiento de actividad para medir
sus pasos, niveles de oxigeno y frecuencia cardiaca! Considere la
posibilidad de adquirir un reloj inteligente, un Apple Watch, un
Polar, un Fitbit o un Garmin. (Las funciones pueden variar segin
el dispositivo).

Ejercicios que implican levantar pesas u
objetos pesados adecuados, bandas
elasticas de resistencia o ejercicios con el
peso corporal, como sentadillas o flexiones
(levantar objetos pesados adecuados,
bandas elasticas de resistencia, peso
corporal).

Entrenamiento para el equilibrio

Mads informacion
puede ser encontrada en la Guia de ejercicios
para personas con distrofia miotonica.
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= http://www.myotonic.org/sites/default/files/20a23-12/MD-

jLos estudios demuestran que el ejercicio moderado es seguro y
puede ayudar a optimizar el funcionamiento y mantener la fuerza en
personas con distrofia mioténica (DM)! Este grafico resume ideas para

encontrar motivacion, controlar el ejercicio y afiadir movimiento a su vida
diaria. jConsulte a su médico antes de realizar estas actividades!

Ejercicios que fortalecen los masculos
que mantienen el cuerpo erguido,
incluidos los masculos centrales, del
tronco y de las piernas, que mejoran la
estabilidad y ayudan a prevenir caidas
(tai-chi, yoga, yoga en silla, actividades
de doble tarea [realizar una tarea de
movimiento principal y una segunda
tarea que distrae al mismo tiempo]).
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