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INTRODUCCION

El ejercicio terapéutico dentro de la rehabilitacion fisica es la ejecucion
sistematica y planificada de movimientos corporales, posturas y actividades
fisicas.

Es una técnica fundamental dentro de la fisioterapia, especialmente
Importante en los tratamientos en un entorno laboral, ya sea con un fin
terapéutico o preventivo.

OBJETIVOS

e Corregir o prevenir alteraciones.

e Mejorar, restablecer o potenciar el funcionamiento fisico.

e Prevenir o reducir factores de riesgo para la salud.

e Optimizar el estado general de salud, el acondicionamiento fisico o la
sensacion de bienestar.

METODOLOGIA

El preparador fisico, basandose en una buena exploracion, establece una
serie de objetivos que se conseguiran a través de un programa de
ejercicios personalizado. Estos se adaptaran a cada fase del proceso, a las
actividades que suele realizar la persona en su actividad diaria, a su
actividad laboral, sus gustos, y, por supuesto, al estado de cicatrizacion del
tejido lesionado y su evolucion.
El fisioterapeuta es el profesional capacitado para realizar una buena
planificacion del ejercicio terapéutico. Tras realizar una valoracion y
establecer unos objetivos concretos, selecciona los ejercicios mas
adecuados.
Para adaptar los ejercicios a las diferentes fases de recuperacion del
paciente, se puede incidir en estos aspectos:
e La dosis (frecuencia de realizacion, numero de repeticiones, series...)
e La posicion de la persona (tumbado, en carga,...) y el tipo de ejercicio

e La velocidad del movimiento

e La carga

e El tipo de respiracion

e El medio en el que se realizara (por ejlemplo: en casa, en el trabajo, al

aire libre, en el agua...)

Se pueden establecer unos ejercicios para las fases Iniciales, donde puede
aparecer dolor y posteriormente evolucionarlos cuando los sintomas
mejoren.
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RESULTADO

A nivel preventivo, el ejercicio terapéutico es una herramienta muy
importante, de gran utilidad para la prevencion de lesiones en todos los
ambitos. Adquiere gran importancia en el ambito laboral y deportivo.

Es muy conocido el papel del preparador fisico en la recuperacion de
lesiones y quiza se habla menos de su trabajo en lo que respecta a la
prevencion, donde este tipo de ejercicio es una de las principales técnicas
utilizadas.

En el ambito laboral, el conocimiento de la biomecanica, de los gestos mas
utilizados en cada caso y la valoracion de las circunstancias de cada
persona pueden ser de gran utilidad para prevenir lesiones futuras.
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CONCLUSIONES

Es muy importante el empoderamiento del paciente en su proceso
rehabilitador a traves del ejercicio activo, ya que reportara muchos
beneficios en su recuperacion. Ademas, de esta manera, conseguimos
gue el proceso asistencial continie mas alla de la sesion gque el
paciente realiza en nuestro centro, enrigueciendo el tratamiento e
iIntegrandolo en su vida diaria.

Por lo tanto, es vital incluir el ejercicio en nuestra rutina. Encontrar el
mejor momento y saber que nos aportara numerosos beneficios,
siempre respetando la pauta que marque el profesional para conseguir
un buen resultado.

Un programa de actividad fisica habitual debe formar parte de nuestro
estilo de vida. Aungue los efectos no sean inmediatos, la constancia
sera un elemento clave para conseguir un resultado optimo y prevenir
recaidas.

En definitiva, el ejercicio terapeutico nos ayudara a mejorar nuestra
calidad de vida.
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