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Ejercitandose con enfermedad pulmonar
Alfa-1: Preguntas y Respuestas

Ya sea que esté sélo o haciendo un programa de rehabilitacion
pulmonar formal, la seguridad es muy importante. ECchemos un
vistazo a algunas preguntas y respuestas sobre el ejercicio con la
enfermedad pulmonar Alfa-1.

é¢Qué debo ponerme?

No es necesario que corra a la tienda de articulos deportivos mas
cercana para comprar ropa para hacer ejercicio. Pero debe usar
ropa que le permita moverse libremente. Sus zapatos deben estar
en buen estado y ser adecuados para su actividad.

éNecesito usar oxigeno al ejercitarme?

Su médico le dird si necesita usar oxigeno durante el ejercicio. Si usa
oxigeno con regularidad, es probable que le recomienden un tasa
diferente de flujo para usar durante el ejercicio. Debe ajustar el flujo
unos cinco minutos antes de comenzar, para evitar niveles bajos de
oxigeno cuando comience.

Si hace ejercicio en un programa bajo supervision, el personal
confrolard su nivel de oxigeno. Le informardn si necesita ajustarlo.

Si hace ejercicio por su cuenta, hable con su médico acerca de
ajustar su oxigeno si siente dificultad para respirar. (Nota: La escala
de Borg para cdlificar la Disnea Percibida es Util calificar su nivel de
dificultad para respirar.)

Recuerde: Mds oxigeno no siempre es la respuesta. Mucha gente
experimenta dificultad para respirar al hacer gjercicio, incluso con
niveles normales de oxigeno. Quizds sélo necesite bajarle al ritmo.

El oxigeno es un "“farmaco” para controlar su enfermedad pulmonar
cronica. No aumente ni ajuste su uso de oxigeno sin consultar
primero con su médico.
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é¢Cuando es seguro hacer ejercicio con Alfa-1?

Es Seguro cuando Usted | No es Seguro cuando Usted

e Sesiente cansado o flojo. ¢ Tiene nduseas.

e Tiene dolor de cabeza. e Le duele la pierna sin razén.

e Acaba de tener una explosion e Tiene dolor de pecho.
de esteroides. e Ya no fiene oxigeno (en caso

e Estd teniendo un mal dia. de que lo use).

e Tiene demasiadas cosas que e Estd enfermo con fiebre o dolor
hacer. de garganta.

e Se siente aburrido o perezoso.

A confinuacion se presentan algunas reglas bdsicas para hacer
ejercicio durante una enfermedad o infeccion:

. Si estd seriamente enfermo, mantenga un nivel muy bajo
de actividad. Esto incluye el cuidado personal, sentarse en
una silla para comer y caminar muy poco.

. Si ha estado en el hospital o ha tenido una recaida, reinicie
suU programa de ejercicios lentamente. Aumente su ritmo y nivel
de esfuerzo con la orientacion de su médico o entrenador.
Volver a su programa de ejercicios puede ayudar a su
recuperacion. Pero es bueno volver a hacerlo despacio.

. Cuando tiene sintomas inusuales, tébmelo con calma.
Manténgalo en 1-2 en la Escala de Borg para calificar el
Esfuerzo Percibido. Eso significa una cantidad muy pequena de
esfuerzo.

Ejercitandose con Alfa-1: ¢En interiores o al aire libre?


https://www.alphanet.org/living-with-alpha-1/exertion-and-exercise-safety/
https://www.alphanet.org/living-with-alpha-1/exertion-and-exercise-safety/
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Usted puede hacer gjercicio donde quiera, siempre y cuando esté
codmodo. Pero, cuando hace egjercicio en interiores, puede controlar
factores como la temperatura, la humedad, el flujo de aire y la
iluminacion. Y es mas facil controlar la frecuencia cardiaca y la
respiracion si no es necesario adaptarse a los factores ambientales.

Al hacer ejercicio al aire libre, su cuerpo responde a la temperatura

y la humedad del aire. Si hace demasiado frio, es posible que sienta
frio durante su calentamiento. Si hace demasiado calor, es posible que
se sobrecaliente demasiado al completar su entfrenamiento.

Preste atencidon a coémo la temperatura y la humedad afectan sus
actividades diarias. 3Sus sinfomas aumentan cuando hace calory
humedad o estd frio y seco? Si es asi, considere hacer ejercicio en €l
interior, donde pueda confrolar su entorno.

¢ Debo cambiar mi programa de ejercicios cuando
viajo?

Eso depende de dos cosas: el acceso y la altitud. Si no tiene
acceso al equipo que necesita para su entrenamiento habitual,
tendrd que adaptarse. Caminar es una excelente opcion para
hacer ejercicio con Alfa-1.

sPor qué? Porque puede caminar casi a cualquier lugar en cualquier
momento. Y es facil ajustar el ritmo para no trabajar demasiado.
Si quiere saber qué tan rapido caming, siga estos pasos:

1. Utilice un crondmetro, el segundero de su reloj o la aplicacion de
crondmetro de su teléfono inteligente.
2. Cuente el nUmero de pasos que da en 15 segundos a un ritmo
moderado.
. Multipliqgue ese nUmero por 4.
. Vea dénde cae ese niUmero en esta tabla.

N W
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CAmo calcular la velocidad al caminar

Pasos Millas
por por

minuto hora

75 2.5
100 3.0
115 3.3
125 3.5
135 4.0

Ejercitandose con Alfa-1 a gran altitud

El aire que respiramos es menos denso a mayor alfitud. Si viaja a una
altitud mayor a la que estd acostumbrado, es posible que tenga mads
sinfomas. Si siente mads dificultad para respirar de lo habitual, ajuste su
ritmo. Esta bien tomarse las cosas con calma cuando estd a gran
altitud. Seguird obteniendo los beneficios del ejercicio.

Si tiene un oximetro, es posible que desee utilizarlo para ver si su nivel
de oxigeno en la sangre ha cambiado en la nueva altitud. Si es asi,
puede ajustar su esfuerzo para satisfacer su prescripcion de ejercicio y
sus necesidades de oxigeno.
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¢Cuando debo tomar mis medicamentos?

Si su médico lo recomienda, use su inhalador de rescate entre 15y 30
minutos antes de hacer ejercicio.

élmporta lo que como?

Lo ideal es no hacer una comida pesada justo antes de hacer
ejercicio. Espere al menos 30 minutos. Mejor audn, programe sus
comidas para tener la energia para hacer ejercicio antes de comer.
Si su objetivo es controlar el peso, descubrird que comerd menos
después de haber completado una sesidon de ejercicio.

Para obtener informaciéon mas detallada sobre este
tema, visite la Big Fat Reference Guide (BFRG).



https://bfrg.alphanet.org/
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