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El ejercicio fisico terapéutico controlado disminuye los dolores
articulares, segun los fisioterapeutas

La evidencia cientifica demuestra que en muchos @sel descanso es mas perjudicial para una
correcta recuperacion que una actividad fisica conblada.

Europa Press. Madrid Actualizada 22/04/2016 a las 13:39
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Cursos de gimnasia en el agua

El ejercicio fisico terapéutico controlado por un profesional anitario puede reducir los dolores osteoarticulareprovocados por los problemas de
espalda o la artrosis, entre otras causas, y que son muy fre@rargda poblacion de mas edad, segi@adégio Profesional de Fisioterapeutas de
la Comunidad de Madrid (CPFCM).

Ademas, informan de que la actividad fisica controlada por un profedmfasalud también disminuye el riesgo cardiovasculala posibilidad de
sufrir diabetes y el riesgo de caidaspcrementa la densidad mineral ésea, la capacidad pulmonarg funcién cognitiva, entre otros.

En este sentido, el secretario general del CPFCM, José Saxpibisa que "aunque antiguamente se recomendaba reposo total antindedtes

patologias, en la actualiddd,evidencia cientifica ha demostrado que en muchos casosl@canso es mas perjudicial para una correcta
[ecuperacioIr qu uirac aviidw i§ia tomioclaa™
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"El reposo en cama puede llegar a provocar incluso una reducciée th masa 6seaque junto a la disminucién de la fuerza muscular que origina el
descanso continuado, incrementa el riesgo de que se produzcandrésaas!, afiade el experto, asegurando que, por ejemplo, "estaalomse
en 30 dias de reposo la fuerza méxima de los flexores de la radiisminuye un 6% y extensores de la rodilla disminuye casi (20%".

Por este motivo, el Colegio Profesional de Fisioterapeutas dear@dad de Madrid (CPFCM), el Colegio de Fisioterapeutas de Catalu@alegio
Oficial de Fisioterapeutas del Pais Vasco, el Colegio @file Fisioterapeutas de Navarra, y el Colegio Oficial detEisipeutas de Galicia, han
dedicado su videoconsejotips://youtu.be/ZhkqZIQhgd4lel mes de abril de la campdfid meses, 12 consejos de salwullos beneficios que reporta
el ejercicio fisico para la salud.

Los expertos recomiendacondicionar la intensidad, duracion y tipo de ejercicio a la caridad fisica de cada ungara evitar posibles lesiones;
hacer un buenalentamientg realizar ekejercicio de manera regulardejando dias de descanso; evitar que el ejercicio provoque mas/duior;
tomar analgésicos previos la realizacion del ejercicio para no forzar el cuerpodads que se deberia.
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