El Parkinson es una
enfermedad progresiva del
sistema nervioso, marcada
por temblores, rigidez,
lentitud de movimientoy
problemas de equilibrio.

El ejercicio yla actividad fisica pueden mejorar muchos
de los sintomas motores y no motores del Parkinson:
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3veces/semana por almenos 2-3 dias no consecutivos por 2-3 dias por semanacon >2-3 dias por semana siendo
30 min. por sesion de manera semana por almenos 30 integracion diaria, siesposible  mas efectiva la practica diaria
-cctmtmllzljag mte(;mltznte gonuna mlnu;c_o s por SeSIOT o 19'15 I TIPO: Pasos TIPO: Estiramiento sostenido
Intensidad QiE“a 7 vigorosa  grepeticiones plara cfs p;mmpa es multidireccionales,cambiosde conrespiracion profunda o
TIPO: Actividades ritmicas gru_p(t)s m.u sculargdS, Zn oqueen peso, actividades dinamicas estiramiento dinamico antes
continuas, como caminar restls enCIa’ velocidaa, o de equilibrio, movimientos del ejercicio
rapidamente, correr, montar potencia. amplios, multitareas como CONSIDERACIONES:
b|c:|c:§ta, nadar, clasesde TIPO: IF’rlnc:;)alest grupgsd yoga, tai chi, baile, boxeo Puede requerir adaptaciones
aerobics ruseu areil fe extremidades CONSIDERACIONES: por postura flexionada,
CONSIDERACIONES: Superiores/inieriores, como Preocupaciones de seguridad  osteoporosis y dolor.

usar maquinas de pesas, bandas

Preocupaciones de seguridad . .
deresistencia, mancuernas

debido al riesgo de quedarse

por problemas cognitivos o de
equilibrio. Apdyese en algo

inmovil, baja presion arterial, ligeras/moderadas o peso estable silo requiere. Puede
respuesta disminuida del ritmo corporal requerir supervision.
cardiaco. Puede requerir CONSIDERACIONES: La

supervision. rigidez muscular o la

inestabilidad postural podrian
limitar el rango de movimiento.

CHECKLIST

Veaaunfisioterapeuta Laseguridad primero: Esimportante modificary Participe en 150 minutos de
especializadoenParkinsonpara  Ejercitese durante periodosde ~ Progresar surutinade ejercicio  ejerciciomoderado avigoroso

obtener unaevaluacionfuncional fase "ON", cuando tome coneltiempo. porsemana.
completay recomendaciones. medicamentos. Sino es seguro

ejercitarse solo, tengaaalguiena : AMERICAN COLLEGE . ’
lamano. g ; of SPORTS MEDICINE, Parkinson's

" LEADING THE WAY Foundction

Linea de Ayuda: 800.473.4636, opcion 3 para espariol/Parkinson.org




