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I. ¢§Qué es el deporte en sala? Programa de deporte en sala

Se trata de un programa de entrenamiento en el que los pacientes
realizan ejercicio fisico de forma regular, y totalmente supervisada por
un educador fisico durante su tratamiento de hemodialisis.

Ver video - El papel del Educador Deportivo en el tratamiento integral al enfermo renal

Mas de cinco afios de programa

Esta actividad, que iniciamos en el aho 2015, ha puesto de manifiesto los beneficios que supone
para el paciente la practica de ejercicio, tanto desde el punto de vista fisico y funcional, como
psicoldgico, clinico y social. En vista de estos multiples beneficios, y dado que la inactividad

fisica es el cuarto factor de riesgo de mortalidad en el mundo, la Fundacion ha apostado por este
programay lo hemos implantado en seis de nuestros centros, con el objetivo de extenderlo a todos
nuestros centros y unidades.

En estos cinco afos han participado en el programa mas de 500 pacientes que han sido atendidos
por 57 educadores fisicos.

Como resultado de nuestra experiencia y de los estudios realizados hemos elaborado una
guia de ejercicios basicos que sirve como referencia para la realizacion del programa de
ejercicio en los centros de dialisis. Asimismo, hemos publicado en la revista Nefrologia al Dia
de la Sociedad Espafiola de Nefrologia la Guia de orientacion para la practica del ejercicio
fisico individualizado en hemodialisis basada en los mas de cinco afios de experiencia de
implementacion de este programa de modo estable en nuestros centros de dialisis.



https://www.nefrologiaaldia.org/
https://www.senefro.org/modules.php?name=home&lang=ES
https://www.nefrologiaaldia.org/es-articulo-guia-orientacion-practica-del-ejercicio-373
https://www.nefrologiaaldia.org/es-articulo-guia-orientacion-practica-del-ejercicio-373
https://youtu.be/S9aJZOtPKc0
https://youtu.be/S9aJZOtPKc0
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2. ¢Como se lleva a cabo? Programa de deporte en sala

El proceso de inclusion del paciente consta de 5 fases:

Evaluacion Evaluacion Evaluacion Planificacion de Evaluacion fisica
medica fisica previa psicoldgica previa ejercicio fisico y psicologica

posterior

I. Evaluacion médica

El primer paso es realizar una evaluacion médica, en la que, para la inclusion del paciente en el
programa, se valoraran los siguientes puntos:

I.I Tener ERCy estar en tratamiento de HD desde al menos 3 meses

1.2 Tener una situacion clinica estable y una dialisis adecuada (ktv>1.3) durante los
ultimos 3 meses

1.3 Anemia controlada dentro de los parametros normales de ERC (10,5-12 g/dl)
1.4 Tener un acceso vascular no disfuncionante

1.5 Hablar castellano o tener un conocimiento suficiente del idioma para poder entender el
consentimiento informado

2. Evaluacion fisica previa

Se realizaran una serie de cuestionarios y pruebas fisicas para conocer el estado inicial del
paciente a fin de controlar la evolucion del proceso.

2.1 Cuestionario SARCF
Permite evaluar la fuerza muscular a través de un sistema de evaluacion y puntuacion
en el que los pacientes registran su habilidad en 5 parametros: fuerza, capacidad para
caminar, levantarse de una silla, subir unas escaleras y frecuencia de caidas.
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2. ¢Como se lleva a cabo? Programa de deporte en sala

CUESTIONARIO SARC-F
OO [ g — (i, NN ] JMSREa]

¢Cuanta dificultad tiene para
levantar y cargar 4,5 kilos de
peso?

¢Cudnta dificultad tiene para
caminar por la habitacion?

¢ Cudnta dificultad tiene para
levantarse desde una silla o
desde una cama?

¢Cuénta dificultad tiene para subir
un tramo de 10 escaleras?

¢ Cuéintas veces se ha caido al Ninguna=0 De1a3=1 > 4=2
suelo en el Ulitimo afo?

TOTAL | SALUDABLE |  SARCOPENIA

Resutadcs. 1-10 tal puntos posiies. De 0 4 2 e Code componpnte (Smeir Jspeor. De 0a ) Jad g o e

Cuestionario FRAIL

Es un cuestionario que permite evaluar el estado de fragilidad de un paciente.

Esta compuesto por 5 items (fatigabilidad, resistencia, deambulacion, comorbilidad y
pérdida de peso).

Preguntas sl NO
Esta usted cansado?
¢Es incapaz de subir un tramo de escaleras?
:Es incapaz de caminar una manzana?
£cTiene mas de cinco enfermedades?
2Ha perdido mas del 5% de su peso en los ultimos

6 meses?
Respuesta a8Tedv. T4 2 = pre-Tagl J o mag= Tag
NO FRAGL PRE-FRAGIL FRAGIL
VALORACION FiSICA RECOMENDADA

O TUG. O spPrB

O smMwT © EQUILIBRIO MONOPODAL

O sT5(10) O DINAMOMETRIA MANUAL

O §TS(30) O OTRAS

2.3 Tests fisicos

2.3 Dinamometria manual 232 TUG
(Handgrip) (Timed up and go)



2. ¢Como se lleva a cabo?
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2.3.3 STS-10 (Sit to stand 10)

2.3.4  6MWT (6 minute walk test)

1% Balance tests
; i < 10 sec (0 pt)
Side-by-side stand il —
feat together side-by-side for 10 sec galt speed test
l 10 sec (1 p1)
Semi-tandem sland <10sec (+0 Pll e ey
heel of cne fco;‘:gfifrgflod:egf big toe of the  gait speed test
I 10 sec (+1 pt)
Tandem stand
feet aligned heel to toe for 10 sac
l 10 sec (+2 pt)
9 3.0.99 sac (+1 pt)
<3 sec (+0 pt)
2. Gait speed test | <4.82 sec 4pt
1482620scc  apt
Measures the time required to walk .____________,_J f:;-:;O e ?::::
4 meters at a normal pa;oe (use best of 2 times) Unable opt
im 2m am 4m
3. Chair stand test
Pre-test
Participants fold their arms across their chest | ......UNable __ <00 6 opy
and try to stand up once from a chair
able
<11.19 sec 4 pt
5 repeals 11.20-13.69 sec 3 pt
Measures the time required to perform five rises 13.70-16.69scc 2pl
\ from a chair to an upright position as fast as >16.7 sec 1pt
possitie without the use of the arms >60 gec or unable 0 pt

2.3.5 SPPB (Short Physical Performance Battery)
a) Test equilibrio

b) Test equilibrio

c) Velocidad de la marcha (4m)
d) STS-5 (Sit to stand 5)

MNefrologia, 2019:39:489-96



2. ¢Como se lleva a cabo? Programa de deporte en sala

3. Evaluacion psicoldgica previa

Aligual que en la evaluacion fisica, se realizaran una serie de cuestionarios psicoldgicos previos
para evaluar el estado en que el paciente comienza el programa que se repetiran al finalizarlo para
un seguimiento y evaluacion fnal de los resultados. Las pruevas son las siguiontes:

Cuestionario SF-12

El cuestionario de Salud SF-12 es la versién abreviada del cuestionario de Salud SF-36,
que es el instrumento genérico para medir la calidad de vida relacionada con la salud
(CVRS) mas utilizado en la literatura. Con él, se obtienen dos puntuaciones sumarias que
corresponden a los componentes sumarios fisico (CSF) y mental (CSM).

HADS

Escala de Ansiedad y Depresion Hospitalaria (HADS) es uno de los instrumentos mas
utilizados para detectar malestar emocional (ansiedad y depresion) en poblaciones con
enfermedad fisica. Consta de dos subescalas de 7 items, una para la Ansiedad y otra para
la Depresion.

ESAS
Escala de Sintomas de Edmonton (ESAS) es una escala de Likert de (0-10) que consta de
[0 sintomas.




2. ¢Como se lleva a cabo? Programa de deporte en sala

4. Planificacion del ejercicio fisico

El programa de ejercicio intradialisis combina la practica de ejercicios de fuerza musculary aerdbicos:

Duracion: 3 a 6 meses
Periodizacion: 3 dias/semana
Sesidn: 45'-Ih

4.l Actividad de fuerza
Cuyo objetivo es frenar la perdida muscular y conseguir un incremento en la mismay
actividad de caracter de mantenimiento donde conseguiremos una mayor estabilidad y
equilibrio en la movilidad del paciente.

4

o

4.2 Actividad de caracter aerébico
Destinado a conseguir adaptaciones en la frecuencia cardiaca y la tension arterial.

5. Evaluacion fisica y psicoldgica posterior

Tras finalizar el programa de ejercicio intradialisis, se procedera a repetir las pruebas fisicas y
psicologicas para evaluar el progreso del paciente.
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3. {Qué beneficios tiene? Programa de deporte en sala

Desde 2016, 57 educadores fisicos han ayudado a 445 pacientes con
ERC a obtener los beneficios que aporta el deporte en sala. Y son los
siguentes:

Aumento T Mejora 4
| Actvidad diaria |. Capacidad aerobica
2. Capacidad funcional 2. Higiene postural
3. Fuerza 3. Calidad de vida

4 Masa muscular

Disminucion b Ralentizacion
. Sedentarismo | Pérdida de la
2. Inflamacion Mdsa 0sed

3. Estres oxidativo

4 Discapacidad

5. Estados de ansiedad
6. Estados de depresion

-12 -
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4. ¢;Con quién colaboramos? Programa de deporte en sala

Para llevar a cabo este proyecto la Fundacién cuenta con tres
educadores deportivos en su plantilla'y con la colaboracion de
educadores deportivos de la Fundaciéon Real Madrid y alumnos de
practicas de siete universidades:

€ CaixaBank fundacién

Reaimadiid montemadrid
Q, '\ @ Universidad
IR —5 Comunidad de Madrid // Camilo José Cela
Fundacién "la Caixa
ﬁ{ = 3 ; i . . .
W |owess #23 Universidad UniversidaVigo
INTERNACIONAL 285 de Alcald
m gnivefsidad \ U Nel's'dad UNINVERSIDAD
S N |
u mm,m S— Francisco de Vitoria N E B R UA
Al UFV Madrid

Asimismo, para un mejor desarrollo de la actividad disponemos de un Programa de Voluntariado,
dirigido a licenciados, graduados o estudiantes de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte
(INEF) o a estudiantes o titulados de Técnico de Animacion de Actividades Fisicas y Deportivas
(TAFAD).



https://www.realmadrid.com/sobre-el-real-madrid/fundacion,
https://universidadeuropea.es/
ttps://www.ufv.es/
https://www.nebrija.com/
https://www.realmadrid.com/sobre-el-real-madrid/fundacion,
https://www.upm.es/
https://www.uah.es/es/
https://www.uvigo.gal/
https://www.ucjc.edu/
https://fundacionrenal.com/contenido/voluntariado/
https://www.caixabank.es/index_es.html
https://www.fundacionmontemadrid.es/
https://fundacionlacaixa.org/es/home
https://www.comunidad.madrid/
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ifigo Alvarez de Toledo

José Abascal, 42 - 12izda. 28003 Madrid
info@friat.es / fundacionrenal.com
914487100

) facebook.com/friat.es/
W @friat_es
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