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AGCUVIUEUES

-Evaluaciones de
riesgo de salud

‘Educacioén
Sanitaria



‘P10” anual extendido por su medico de
atencion primaria para cada uno de los
participantes en el programa




Evaluaciones de riesgo de salud

* Encuesta de Salud realizada en anos alternos
por los DUE de las instalaciones deportivas a
los participantes en el programa

* Protocolo de la encuesta y derivaciones,
asumido por la direccion medica del Area 9 de

Atencion Primaria





















DETECCION DE RIESGOS EN "MAYORES EN FORMA™

O CENTRO DE GESTIONDE LAFORTUNA
8 CENTRO DE GESTIONDEL CARRASCAL
O CENTRO DE GESTIONDE OLIMPIA

CENTRO DE GESTION DE LA FORTUNA 239
CENTRO DE GESTION DEL CARRASCAL 450
CENTRO DE GESTION DE OLIMPIA 1344

TOTAL 2033
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AGCUVIUEUES Iriterviariarn)

" instalaciones deportivas

*Protocolos de actuacion ante
emergencias

Consejos de salud y seguridad
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nierrneria del centro deportivo La Cartera









Enfermeria del centro deportivo Julian Montero









ATENCIONES POR ACCIDENTES DURANTE FINES DE
SEMANA

ENFERMERIA DE LA

CANTERA 115
ENFERMERIA DEL JULIAN
0 ENFERMERIA DE LA CANTE RA MONTERO 220
] ENFERMERIA DELJWAN ENFERMERIA DEL
POLIDEPORTIVO EUROPA 2
TOTAL 337
TIPOS DE AC CIDENTADOS DEPORTISTAS EN
ACTIVIDADES LIBRES 2
DEPORTISTAS EN
0O DEPORTISTAS EN
ACTIVIDADES LIBRES ACTIVIDADES FEDERADAS 65
@ DEPORTISTAS EN
ACTIVIDADES FEDERADAS DEPORT ISTAS DE
S COMPETICION LOCAL COMPETICION LOCAL 209
0O ESPECTADORES
ESPECTADORES 15
B TRABAJADORES
o '(‘)"TU:(')‘;'PALES TRABAJADORES
MUNICIPALES 2
OTROS 9
DEPORTE DE LOS ACCIDENTADOS
FUTBOL 11 101
O FUTBOL 11 FUTBOL 7 84
8 FUTBOL 7 FUTBOL SALA 65
O FUTBOL SALA
O SIN PRECISAR SIN PRECISAR 36
® TENIS
O NO CONSTA TENIS 3
NO CONSTA 48




LINEAS DE TRABAJO

Cursos de RCP basico para todo el
personal de las instalaciones
deportivas

Posterior instalacion de desfibriladores
semiautomaticos junto a los botiquines
y frigorificos









Circuitos saludables, Rutas urbanas para
caminar,Rutas verdes

Iryrarviar

Area 9 de Atencién Primaria

..icaminar del parque de la Chopera

Informacion sobre todo lo necesario
para hacer ejercicio saludablemente

Propuestas de actividad fisica tasada
y segura



Circuitos Saludables
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Ruta verde del parque de Lz
Chopera

Longitud 1Km.

Tiempo estimado del recorrido

3km.h.................. 20 minutos

5Km.h......ccevvnneenn 12 minutos

Consumo caldrico en cada vuelta segun el peso y la velocidad
Ezs°e“ 50 55 60 65 70 75 80 8 90 95 100 105 110

A 3 Km./h. 438 481 525 569 613 656 70 744 788 831 87,5 919 963

A5 Km./h. 52,5 57,8 63 68,2 735 788 84 89,3 945 998 105 110 115



Consejos generales

*Haga ejercicios de estiramiento al
iniciar y al finalizar la caminata

 Debe caminar procurando:
— Moverse a un ritmo constante,

— Camine con la cabeza erguida, la
espadarecta, el vientre plano.

— Balancee los brazos libre mente.

*Ritmo de ejercicio:
eInicie la caminata despacio durante
cinco minutos
*Después suba el ritmo y manténgalo
durante el resto del recorrido
*Cinco minutos antes de finalizar
empiece a disminuir el ritmo
progresivamente

*Nunca cese el ejercicio bruscamente

*Utilice calzado deportivo o cémodo con la
suelaflexible y mullida

*Utilice ropa comoda, adecuada a cada estacion
del ano

CUESTIONARIO

PREVIO AL EJERCICIO

Si responde afirmativamente alguna de
las siguientes preguntas le aconsejamos
que se realice una valoracidn médica:

;Tiene algun problema cardiaco que
necesita prescripcdn sanitara para el
ejercicia?

i Siente dolor en el pecho cwando reali-
Za ejercicio?

iDurante el dtime mes ha sentido do-
lor en el pecho aun sin hacer ejercicio?

iMecesita darmir con varias almohadas
porque tumbado siente ahogo?

iHa perdide el conodmiento después
de sentir mareo?

;Tiene algun dolor o problema articu-

1
1
1
1
1
[
| lar que se agrava con el ejercicio?

iConoce alguna razén porlaque no
deba hacer ejercicio fisico?

SUSPEMDER EL EJERCICID DE [MMEDLIAT O
S| EXFERIMENTA CUALCLUIERA DE ESTOS
SINTOMAS: Palptaciones, dficultad para
respirarn, mareo, ravssss, opeesion o dolor
en &l pecho.

__________NIITHTEIL




Para conocer tu nivel caminando

Camina durante 10 minutos
para calentar

Coldcate en la salida del
circuito

Camina durante 1 minuto al
mayor ritmo que te permita
mantener una conversacion sin

que te falte el aire.

Cuando se cumpla el minuto
observa el color de la marca

que hayas sobrepasado

Mira el nivel de tu color en el
panel informativo

3 Km./h.

A

Actividad
muy

Ligera

20 minutos
Por vuelta

2,5 METS

Actividad
ligera

15 minutos
Por vuelta

3,5 METS

Aumento resistencia cardiovascula

MODERADO
6 Km./h.

Actividad
menos

moderada

10 minutos
Por vuelta

6,5 METS

CORRER

INTENSO
12 Km./h.

Actividad
muy
intensa

5 minutos
Por vuelta




Udl

Propuesta de actividad para el control del peso y mejora de la salud
dirigida a principiantes y personas que estén en el nivel verde

1° Semana | 20 minutos 3 Km./h.
22 Semana | 20 minutos 3 Km./h.
32 Semana | 40 minutos 3 Km./h.
4? Semana | 40 minutos 3 Km./h.
52 Semana | 40 minutos 3 Km./h.
62 Semana | 40 minutos 3 Km./h.




Propuesta de entrenamiento para el aumento de la capacidad
cardiovascular dirigida a principiantes y personas que estén en el
nivel azul oscuro, naranja y rojo.

Nivel de esfuerzo segun la edad |

Calcula tu ritmo de entrenamiento segun tu
edad y respuesta cardiaca al esfuerzo:

1°: (FCR)

Averigua tu ritmo cardiaco en reposo, para ello tomate el
pulso por la maihana al despertarte en la cama durante 5
dias, sumalos y divide entre 5

2°( FCM)

Calcula tu frecuencia cardiaca maxima, para ello si eres
hombre resta a 220 tu edad y si eres mujer resta a 226 tu
edad, la cifra resultante es el ritmo cardiaco que nunca
debes sobrepasar.

3° Calculo del ritmo cardiaco de entrenamiento:

Pulsaciones cardiacas por minuto

(FCM - FCR) x % de esfuerzo + FCR

S— Edad en afos
Esfuerzo recomendado a principiantes 60% a 70%

Esfuerzo recomendado para los que se exigen algo mas 70% a 80%

Esfuerzo solo para los muy entrenados 80% a 95%



Ruta urbana de la avenida de la llustracion

Sefalizacion de rutas en el casco
urbano con diferentes tramos y
posibilidades

‘Equipadas con paneles informativos
similares a los de las rutas verdes










Iritarvizariar

Delegacion territorial de educacion
Madrid Sur

Nervicacas

Taller de alimentacion
saludable (1° ESO)

*Taller de la “composicion
corporal” (3° ESO)

Taller de la “forma fisica”
4° ESO)









- Aetlviczcas
















4.- Estudio so do de
forma fisica de la poblacion
entre 14y 16 ahos, segun el test
de Ruffier Dickson
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