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1.Mensaje SPMD

"La Actividad Fisica: Un Camino hacia la Salud Integral"

En la Sociedad Panamefia de Medicina Deportiva (MEDSPORT Panama), creemos firmemente
que la actividad fisica es una herramienta poderosa y accesible para transformar vidas y
promover el bienestar. Su practica regular no solo fortalece el corazén, el cuerpo y la mente,
sino que también previene y controla enfermedades como las cardiovasculares, la diabetes
tipo 2 y algunos tipos de cancer, responsables de casi tres cuartas partes de las muertes a
nivel mundial. Ademas, la actividad fisica ayuda a reducir los sintomas de depresion y
ansiedad, mejora el pensamiento, el aprendizaje y el bienestar general.

Cada movimiento cuenta. Ya sea caminando, pedaleando, practicando deportes o realizando
tareas domésticas, cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que ninguna. Promovemos
un Panama activo y saludable para todos, porque cada paso nos acerca a una vida mas plena.



2.Introduccion




2.1. Importancia de la Actividad Fisica en Panama

La actividad fisica desempefia un papel crucial en la prevencion y el control de las principales
causas de muerte en Panama, incluyendo las enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2
y algunos tipos de cancer. A pesar de sus beneficios, mas del 50% de la poblacion panamefa
no cumple con los niveles recomendados de actividad fisica por la OMS.

La actividad fisica no solo mejora la salud fisica, sino también el equilibrio, la coordinacion y la
fuerza muscular, especialmente en los adultos mayores, ayudandoles a prevenir caidas y a
mantener una buena calidad de vida. Al mismo tiempo, limitar el tiempo sedentario es
fundamental, ya que estar demasiado tiempo inactivo aumenta el riesgo de enfermedades
como el cancer, la diabetes tipo 2 y las enfermedades del corazon.

Todos pueden beneficiarse de moverse mas. Esto incluye a mujeres embarazadas, personas
en etapa de posparto y aquellas que viven con enfermedades cronicas o discapacidades. En
MEDSPORT Panama, promovemos un Panama activo y saludable para todos, porque cada
paso nos acerca a una vida mas plena.



Recomendaciones Claves

e Los adultos deben realizar al menos
Realiza Actividad Fisica Regularmente 150-300 minutos de actividad fisica
moderada o 75-150 minutos de
actividad vigorosa por semana.
e Los niflos y adolescentes necesitan un
promedio de 60 minutos diarios de
actividad fisica moderada a vigorosa.

e Limita el tiempo frente a pantallas y
reemplaza las actividades sedentarias
con movimiento siempre que sea
posible. Incluso actividades de baja
intensidad son beneficiosas para la
salud.

Reduce el Tiempo Sedentario

e Realiza actividades que fortalezcan los
principales grupos musculares al menos
2 veces por semana. Los adultos
mayores deben priorizar ejercicios que
mejoren el equilibrio y la coordinacion.

Incluye Ejercicios de Fortalecimiento
Muscular

e Las personas con enfermedades
cronicas, discapacidades, mujeres
embarazadas y en posparto deben
adaptar su actividad fisica a sus
capacidades 'y consultar a un
profesional si es necesario.

Adapta la Actividad Fisica a Tu Realidad

e Incorpora movimiento en actividades
diarias como caminar al trabajo, usar
bicicletas o realizar tareas domeésticas.
Cualquier actividad cuenta para mejorar
la salud.

Haz de la Actividad Fisica Parte de Tu Vida
Cotidiana

Punto Clave:
@ Mas del 50% de los panamefios no alcanza los niveles minimos de actividad fisica recomendados.
Cada minuto que dediqguemos a movernos puede salvar vidas y mejorar nuestro futuro.



3. Datos Estadisticos sobre Actividad

Fisica, Salud Mental y Riesgo
Cardiovascular en Panama

3.1. Actividad Fisica en Panama
3.1.1. Prevalencia de Inactividad Fisica

e Mas del 50% de los panamefos no realiza la actividad fisica minima recomendada.
e Solo el 39% realizé actividad fisica en el Ultimo mes, segun un estudio de 2015.

3.1.2. Practica Deportiva

e Los deportes recreativos dominan las preferencias, mientras que los deportes de alta
intensidad tienen menor participacion.
e Los hombres participan mas frecuentemente que las mujeres en actividades fisicas.

3.2. Salud Mental y Actividad Fisica
3.2.1. Impacto de la Actividad Fisica en la Salud Mental

e Reduce los sintomas de depresion y ansiedad.

e Mejora la calidad del suefio y la funcidn cognitiva.

e Los trastornos mentales representan el 18% de los afios de vida ajustados por
discapacidad (AVAD) en Panama.

3.2.2. Efectos del Sedentarismo

e Aumenta el riesgo de depresion y deterioro cognitivo.
e Incrementa los factores de riesgo de enfermedades cronicas.

3.3. Riesgo Cardiovascular



3.3.1. Factores de Riesgo Prevalentes

e EI42.3% de los adultos en Panama tiene hipertension arterial.
e EI 73% presenta sobrepeso u obesidad.
e La diabetes tipo 2 afecta a mas del 10% de la poblacién adulta.

100+ Factores de Riesgo Prevalentes en Panama

80
73%

Porcentaje (%)

Hipertension Arterial Sobrepeso/Obesidad Diabetes Tipo 2
Factores de Riesgo

Gréfico creado a partir de datos del MINSA, Encuesta Nacional de Salud de Panama (ENSPA) de 2019
3.3.2. Mortalidad Cardiovascular

e Las enfermedades cardiovasculares representan mas del 30% de las muertes en Panama.
e La enfermedad isquémica del corazon es la principal causa de muerte cardiovascular.

3.4. Evaluaciones Preparticipativas y Muerte Subita
3.4.1. Evaluaciones Médicas

e Permiten identificar condiciones de riesgo en deportistas.
e No estan sistematizadas en Panama, pero son recomendadas por la ACSM.

3.4.2. Muerte Subita

e A nivel global, la muerte subita en deportistas ocurre en 1 de cada 50,000 al afio,
usualmente por condiciones cardiacas subyacentes.

Punto Clave:
@ Con 3 de cada 10 muertes en Panama vinculadas a enfermedades cardiovasculares, es vital
prevenir desde hoy con una vida mas activa y saludable.



4.Recomendaciones Generales de Actividad

Fisica

Adoptar la actividad fisica como parte de la rutina diaria no solo mejora la salud individual, sino
que fortalece comunidades enteras. Este capitulo presenta guias claras para todos los grupos
etarios, enfatizando como pequefos cambios en el comportamiento pueden tener un impacto
significativo en la calidad de vida.

En un pais donde el acceso a espacios deportivos es desigual y el sedentarismo esta
profundamente arraigado, estas recomendaciones se disefian para ser accesibles, adaptables
y culturalmente relevantes. Mas alla de cumplir con objetivos internacionales, estas guias
buscan inspirar a los panamefios a redescubrir el movimiento como un componente esencial
de su bienestar, desde lo cotidiano hasta el alto rendimiento.

4.1. Actividad Fisica para Todos

e Adultos: Realizar entre 150 y 300 minutos semanales de actividad fisica aerdbica
moderada, o entre 75 y 150 minutos de actividad vigorosa. Complementar con ejercicios
de fortalecimiento muscular al menos dos veces por semana.

e Nifos y Adolescentes: Promover al menos 60 minutos diarios de actividad fisica
moderada a vigorosa, incorporando ejercicios de fortalecimiento muscular y éseo tres
veces por semana.

e Adultos Mayores: Incluir actividades que mejoren el equilibrio, la coordinacion y la
movilidad, ademas de cumplir con las recomendaciones generales para adultos.
4.2. Incorporacion de Actividades Diarias

e Fomentar el uso de medios de transporte activo, como caminar o andar en bicicleta.
e Incentivar actividades recreativas, deportivas y culturales como parte de la rutina diaria.
e Integrar movimientos funcionales y ejercicios de fuerza en las actividades cotidianas.

4.3. Acceso y Promocion Comunitaria



e Mejorar la infraestructura deportiva en comunidades urbanas y rurales para garantizar
espacios seguros y accesibles.

e Estimular la creacion de programas comunitarios que combinen actividades fisicas con
interaccion social.

e Desarrollar iniciativas escolares que incluyan actividad fisica diaria como parte del
curriculo.

4.4. Seguridad y Supervision

e Garantizar que las actividades sean adaptadas a las capacidades individuales y
supervisadas por profesionales cuando sea necesario.

e Promover la evaluacidon médica previa para identificar posibles riesgos y personalizar las
recomendaciones.

4.5. Adaptaciones para Poblaciones Especificas

e Personas con condiciones crénicas o discapacidades deben participar en actividades
adaptadas a sus necesidades, bajo supervision médica.

e Mujeres embarazadas y en posparto pueden beneficiarse de ejercicios moderados
ajustados a cada etapa, evitando movimientos de alto impacto.

Punto Clave:
@ La actividad fisica no tiene barreras ni limites. Cada movimiento que hacemos nos acerca a una

vida mas sana, mas feliz y mas plena. jEmpieza hoy y haz del movimiento tu mejor habito!

5. Impacto de la Actividad Fisica en la Salud

Mental y Cardiovascular

La actividad fisica es una de las intervenciones mas efectivas para promover la salud mental y
prevenir enfermedades cardiovasculares. Este capitulo explora como el ejercicio regular impacta
positivamente tanto el bienestar emocional como la salud del corazon, respaldado por datos
estadisticos y previsiones relevantes para Panama.

5.1. Beneficios para la Salud Mental

La actividad fisica regular actta como un modulador del estado de animo, reduciendo los
sintomas de ansiedad, depresion y estrés. En un pais donde los trastornos mentales



representan el 18% de los afios de vida ajustados por discapacidad (AVAD), segun datos de la
OPS, estas intervenciones son esenciales.

e Reduccion del Estrés y la Ansiedad:
Estudios demuestran que realizar actividad fisica moderada durante 30 minutos diarios
puede reducir en un 25-30% los niveles de ansiedad y estrés. En Panama, este impacto es
crucial para contrarrestar el aumento de trastornos mentales en poblacion urbana.

e Mejora del Sueiio:
La actividad fisica promueve patrones de suefio mas saludables, ayudando a reducir el
insomnio, una queja comun entre personas sedentarias.

e Prevencion de la Depresion:
Estudios proyectan que un incremento del 10% en la actividad fisica en Panama podria
prevenir hasta un 20% de los casos nuevos de depresién en la proxima década.

5.2. Prevencion y Control de Enfermedades Cardiovasculares

Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte en Panama, representando
mas del 30% de las muertes. La actividad fisica regular es un pilar fundamental para prevenir y
controlar estos riesgos.

e Reduccion de Factores de Riesgo:
o Disminucién de la presion arterial: la actividad fisica moderada puede reducir hasta 8
mmHg en pacientes hipertensos.
o Mejora del perfil lipidico: un incremento del ejercicio puede reducir el colesterol LDL
hasta en un 10% y aumentar el HDL.
o Control de la glucosa en sangre: el ejercicio ayuda a regular los niveles de insulina,
reduciendo el riesgo de diabetes tipo 2.

e Proteccion contra Eventos Cardiacos:
Las personas fisicamente activas tienen un 35% menos de riesgo de sufrir un infarto de
miocardio o un accidente cerebrovascular.

e Proyecciones:
Aumentar los niveles de actividad fisica en un 20% para 2030 podria reducir en un 15% las
muertes relacionadas con enfermedades cardiovasculares en Panama.

5.3. Reduccion del Riesgo de Muerte Subita

Aunque la muerte subita es poco frecuente, su incidencia aumenta en personas sedentarias que
realizan ejercicios de alta intensidad sin preparacion adecuada. En Panama, el crecimiento de
los deportes de alto rendimiento requiere mayor enfoque en la prevencion.



e Prevencion en Deportistas:
Las evaluaciones preparticipativas en deportistas podrian reducir en un 30% la incidencia de
eventos cardiovasculares fatales, especialmente en deportes de alta intensidad como el
futbol y el triatlén.

e Riesgo en Sedentarios:
Personas que pasan mas de 8 horas al dia sedentarias tienen un riesgo cardiovascular un
80% mayor al iniciar actividades fisicas intensas sin supervision.

e Datos Internacionales:
Estudios globales indican que el ejercicio regular reduce en un 50% el riesgo de muerte
subita durante el ejercicio, al mejorar la respuesta cardiovascular al esfuerzo.

Punto clave:
@ En Panam3, el 30% de las muertes subitas durante el ejercicio podrian evitarse con evaluaciones
médicas y entrenamiento supervisado. jPrevencidn significa vida!.

6. Poblaciones Especificas

La actividad fisica tiene beneficios universales, pero sus necesidades y recomendaciones deben
adaptarse a las caracteristicas y condiciones de cada grupo poblacional. Este capitulo aborda
estrategias para fomentar el movimiento en diferentes etapas de la vida y circunstancias,
asegurando que todos puedan participar de manera segura y efectiva. Desde nifios vy
adolescentes en desarrollo, hasta adultos mayores en busca de mantener su independencia, la
actividad fisica se presenta como una herramienta crucial para la salud y el bienestar.

6.1. Nifhos y Adolescentes

La actividad fisica es fundamental para el desarrollo fisico, mental y social de nifios y
adolescentes. En esta etapa de la vida, el movimiento contribuye a fortalecer huesos y musculos,
desarrollar habilidades motoras, prevenir enfermedades crdénicas y promover un bienestar
emocional duradero. En Panama, donde los indices de obesidad infantil alcanzan el 40% en
menores de 9 afios, implementar estrategias especificas es crucial para revertir esta tendencia.

Recomendaciones Especificas para Nifnos y Adolescentes



1. Frecuencia e Intensidad:
o Realizar al menos 60 minutos diarios de actividad fisica moderada a vigorosa.
o Incorporar actividades de alta intensidad al menos 3 dias por semana.
o Diversificar los tipos de ejercicio para incluir actividades aerdbicas, de fuerza y de
flexibilidad.

2. Tipos de Ejercicios Recomendados:
o Aerdébicos: Correr, nadar, jugar futbol, baloncesto, ciclismo y bailar.
o Fortalecimiento Muscular y Oseo: Saltar la cuerda, escalar, ejercicios con el peso
corporal (como flexiones o sentadillas) y gimnasia recreativa.
o Habilidades Motoras: Juegos de coordinaciéon, equilibrio y velocidad para desarrollar
destrezas fisicas esenciales.

3. Promocion en la Vida Cotidiana:
o Estimular actividades al aire libre, como caminatas familiares, exploracion de la
naturaleza y deportes recreativos.
o Limitar el tiempo de pantalla (televisién, videojuegos y dispositivos electronicos) a un
maximo de 2 horas diarias para fomentar el movimiento.
o Fomentar la participacién en deportes organizados o clubes deportivos comunitarios.

4. Entorno Seguro y Accesible:
o Proveer espacios seguros para la actividad fisica, como parques, canchas y areas
recreativas en las comunidades.
o Establecer rutinas de ejercicio inclusivas en las escuelas, con énfasis en la educacién
fisica como pilar fundamental del desarrollo.

Impacto de la Actividad Fisica en Nifios y Adolescentes

1. Salud Fisica:
o Mejora la salud cardiovascular y fortalece los huesos, reduciendo el riesgo de
osteoporosis futura.
o Ayuda a prevenir el sobrepeso y la obesidad, que afectan al 40% de los nifos
panamefios menores de 9 aios.
o Incrementa la capacidad muscular, la resistencia y el equilibrio.
2. Salud Mental:
o Disminuye los sintomas de ansiedad y depresién hasta en un 25%.
o Mejora la autoestima y las habilidades sociales a través de la interacciéon en deportes
grupales.
o Promueve una actitud positiva hacia el aprendizaje y la resolucion de problemas.
3. Desarrollo Social:
o Fortalece la disciplina, la responsabilidad y el trabajo en equipo.
o Estimula la inclusién y la interaccién positiva con compafieros de diferentes contextos.

Proyecciones y Beneficios a Largo Plazo

e Prevenciéon de Enfermedades: Aumentar la actividad fisica en un 20% entre nifios y
adolescentes panamefios podria reducir los casos de obesidad en 15% para 2030.



e Rendimiento Académico: Estudios muestran que los estudiantes fisicamente activos
tienen un 40% mas de probabilidades de lograr mejores resultados en sus examenes.

6.2 Adultos Mayores

La actividad fisica es crucial en los adultos mayores para mantener la independencia funcional,
prevenir enfermedades crénicas, y mejorar tanto la calidad de vida como la salud mental. En
esta etapa, el ejercicio adecuado no solo contribuye a mantener la movilidad y la fuerza, sino
gue también reduce significativamente el riesgo de caidas y enfermedades relacionadas con el
envejecimiento.

Recomendaciones Especificas para Adultos Mayores

1. Frecuencia e Intensidad:

O

Realizar al menos 150 minutos semanales de actividad aerdbica moderada, distribuidos
en 3 a5dias.

Incorporar ejercicios de fortalecimiento muscular al menos 2 veces por semana.

Incluir actividades de equilibrio y coordinacion 3 veces por semana para prevenir
caidas.

2. Tipos de Ejercicios Recomendados:

O

O

Ejercicios Aerdbicos: Caminar, nadar, andar en bicicleta estacionaria y baile recreativo.
Fortalecimiento Muscular: Uso de pesas ligeras, bandas de resistencia o peso corporal,
con énfasis en grandes grupos musculares (piernas, espalda y brazos).

Mejoramiento del Equilibrio: Tai chi, yoga, ejercicios de pie con apoyo o caminatas con
cambios de direccion.

Flexibilidad: Estiramientos suaves para mejorar el rango de movimiento y aliviar
tensiones musculares.

3. Adaptaciones y Supervision:

O

Adaptar la intensidad del ejercicio a las capacidades individuales y a posibles condiciones
cronicas.

Supervisar las rutinas iniciales para garantizar una técnica adecuada y evitar lesiones.
Realizar una evaluacidon médica previa si existen condiciones como osteoporosis, artritis
o enfermedades cardiacas.

4. Prevencion de Caidas:

O

O

Crear entornos seguros para la actividad fisica, eliminando obstaculos y utilizando
calzado adecuado.
Incorporar ejercicios que fortalezcan los musculos estabilizadores y mejoren la postura.

Impacto de la Actividad Fisica en Adultos Mayores

1. Salud Fisica:

O

O

O

Reduce el riesgo de caidas hasta en un 40%.

Mejora la densidad O&sea, reduciendo el riesgo de fracturas en personas con
osteoporosis.

Incrementa la fuerza y la resistencia muscular, favoreciendo la independencia funcional.

2. Salud Mental:



o Reduce los sintomas de ansiedad y depresién en un 35%.
o Mejora la funcién cognitiva y disminuye el riesgo de desarrollar enfermedades
neurodegenerativas como el Alzheimer.
3. Prevencion de Enfermedades Crénicas:
o Disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares, hipertension y diabetes tipo 2.
o Mejora la capacidad cardiorrespiratoria y metabdlica.

6.3. Personas con Enfermedades Crdnicas o Discapacidades

La actividad fisica es una herramienta clave para mejorar la calidad de vida de las personas con
enfermedades crénicas o discapacidades. Aunque las recomendaciones pueden variar
ligeramente segun la condicién, muchos principios son aplicables de manera universal, como la
necesidad de adaptar la intensidad y supervisar las rutinas. Este capitulo consolida las guias
especificas, agrupando condiciones con necesidades similares para hacerlas mas accesibles y
practicas.

Principios Generales para Enfermedades Crdnicas o Discapacidades

1. Evaluacion Previa:
o Todas las personas con condiciones cronicas o discapacidades deben someterse a una
evaluacion médica completa antes de iniciar cualquier programa de actividad fisica.
o Identificar limitaciones especificas y posibles riesgos.
2. Frecuencia e Intensidad:
o Aerébicos: Realizar entre 150-300 minutos de actividad moderada semanal, adaptada
segun la tolerancia individual.
o Fortalecimiento Muscular: Incorporar ejercicios de resistencia al menos 2 veces por
semana.
o Flexibilidad y Equilibrio: Integrar ejercicios de movilidad y coordinacién 2-3 veces por
semana para mejorar la funcionalidad.
3. Adaptacion:
o Ajustar los ejercicios a las capacidades individuales, utilizando equipos y técnicas
especificas cuando sea necesario.
o Supervision inicial por profesionales capacitados.
4. Monitoreo y Seguridad:
o Monitorear signos de fatiga, dolor o dificultades respiratorias.
o Asegurar una progresion gradual en la intensidad del ejercicio.

Enfermedades con Recomendaciones Especificas

1. Cardiopatias (Infartados e Insuficiencia Cardiaca):

e Impacto: Mejora la capacidad cardiorrespiratoria, reduce sintomas y disminuye el riesgo de
futuros eventos.

e Ejercicios lIdeales: Caminatas, ciclismo estacionario, ejercicios de resistencia ligera y
actividades en agua.



e Precauciones: Realizar sesiones cortas y monitoreadas, evitando esfuerzos extremos.

2. Enfermedades Respiratorias Crénicas (Asmay EPOC):

Impacto: Mejora la funcidon pulmonar y la tolerancia al esfuerzo.
Ejercicios lIdeales: Actividades aerdbicas moderadas, técnicas de respiracion y yoga
adaptado.

e Precauciones: Uso de medicamentos preventivos si es necesario y evitar condiciones
climaticas extremas.

3. Pacientes Oncolégicos:

e Impacto: Reduce la fatiga, mejora la funcion fisica y apoya el bienestar emocional.
e Ejercicios Ideales: Caminatas, resistencia con peso ligero y actividades de flexibilidad como

yoga.
e Precauciones: Supervision durante el tratamiento y ajuste segun tolerancia.

4. Diabetes (Tipo 1y 2):

e Impacto: Mejora el control de la glucosa y la sensibilidad a la insulina.

e Ejercicios Ideales: Caminatas rapidas, ciclismo y ejercicios de resistencia.

e Precauciones: Ajustar el ejercicio segun los niveles de glucosa y monitorear para prevenir
hipoglucemia.

5. Enfermedades Neurolégicas (Parkinson, ACV y Esclerosis Multiple):

e Impacto: Mejora la movilidad, reduce la rigidez y apoya la funcién cognitiva.

e Ejercicios Ideales: Tai chi, caminatas asistidas, actividades de coordinacion vy
fortalecimiento.

e Precauciones: Supervision constante para evitar caidas y fatiga excesiva.

6. Paraplejia y Discapacidades Fisicas:

e Impacto: Mejora la fuerza y la resistencia en la parte superior del cuerpo.

e Ejercicios Ideales: Handcycling, remo adaptado, ejercicios de resistencia y natacion
adaptada.

e Consideracién Especial: Las personas con paraplejia tienen un gasto energético 2,3 veces
mayor durante la actividad fisica, lo que resalta la necesidad de programas personalizados
y un enfoque nutricional adecuado.

Beneficios Generales de la Actividad Fisica en Enfermedades Cronicas

1. Salud Fisica:
o Mejora la capacidad cardiorrespiratoria, el control metabdlico y la fuerza muscular.
o Reduce el riesgo de complicaciones asociadas a la enfermedad.
2. Salud Mental:
o Disminuye los niveles de ansiedad y depresion en un 35-40%.
o Mejora la autoestima y la calidad de vida general.
3. Prevencion de Secuelas:



o Reduce la progresion de enfermedades cronicas.
o Favorece la independencia funcional en discapacidades fisicas.

6.4. Mujeres Embarazadas y en Postparto

La actividad fisica durante el embarazo y el periodo postparto es segura, beneficiosa y
ampliamente recomendada para mejorar la salud de la madre y del bebé, siempre que se
realice bajo supervisidon y con ajustes apropiados. Segun directrices internacionales y brasilefias,
el ejercicio regular durante esta etapa reduce riesgos obstétricos, mejora el bienestar emocional
y facilita el proceso de recuperacion postparto.

Recomendaciones Especificas para el Embarazo

1. Frecuencia e Intensidad:
o Realizar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica aerdbica moderada,
distribuidos en al menos tres dias.
o Mantener una intensidad moderada, definida como aquella en la que la mujer puede
mantener una conversacion mientras realiza el ejercicio.
2. Tipos de Ejercicios Recomendados:
o Aerébicos: Caminar, nadar, bailar y montar bicicleta estatica.
o Fortalecimiento Muscular: Ejercicios con peso corporal o resistencia ligera para
grandes grupos musculares, al menos dos veces por semana.
o Flexibilidad y Relajacion: Yoga prenatal o pilates, con énfasis en la respiracién y el
fortalecimiento del suelo pélvico.
3. Evitar Actividades:
o Deportes de contacto o de alto impacto.
o Ejercicios con riesgo de caida, como esquiar o montar a caballo.
o Actividades en altitudes elevadas o ambientes muy calurosos.
4. Supervision Médica:
o Realizar una evaluacibn médica previa para identificar contraindicaciones absolutas
(preeclampsia, placenta previa, incompetencia cervical, entre otras).
o Ajustar el programa de ejercicios en funcion del trimestre gestacional y la experiencia
previa en actividad fisica.

Recomendaciones para el Postparto

1. Reanudacién Gradual:
o Iniciar ejercicios leves después de la evaluacion médica posparto, generalmente entre la
segunda y sexta semana segun el tipo de parto y las condiciones de recuperacion.
o Incorporar progresivamente actividades mas intensas segun la tolerancia de la madre.
2. Ejercicios Clave:
o Fortalecimiento del Suelo Pélvico: Ejercicios de Kegel para prevenir incontinencia y
mejorar el tono muscular.
o Aerdbicos Moderados: Caminar o nadar para recuperar la condicion cardiovascular.



o Fortalecimiento Muscular: Actividades con resistencia ligera para abdomen y espalda,
evitando ejercicios que aumenten la presion intraabdominal en los primeros meses.
3. Cuidado Emocional y Descanso:
o Enfocar la actividad fisica como una herramienta para manejar el estrés, mejorar el
estado de animo y prevenir la depresion posparto.
o Asegurar un equilibrio entre ejercicio, descanso y las demandas de la maternidad.

Impacto de la Actividad Fisica en el Embarazo y el Postparto

e Prevencion de Complicaciones:
o Reduce el riesgo de diabetes gestacional en un 30-40%.
o Disminuye el riesgo de preeclampsia y parto prematuro.
o Mejora el control del aumento de peso gestacional.
e Recuperacién Posparto:
o Favorece el retorno a un peso saludable.
o Fortalece el vinculo emocional con el bebé mediante la mejora del estado de animo.
o Reduce los sintomas de depresidén posparto en un 40%.

Informacién

En Panama, adaptar la actividad fisica a las necesidades de personas con enfermedades crénicas o
discapacidades puede mejorar su calidad de vida hasta en un 50% y prevenir complicaciones graves.
iEl movimiento es para todos, sin excepcion!.

7. Evaluacion Preparticipativa y

Seguridad

La evaluacién médica preparticipativa (EMP) es un componente esencial para garantizar la
seguridad y el rendimiento 6ptimo en la practica deportiva. En Panama, donde el crecimiento de
los deportes recreativos y de alta intensidad es significativo, implementar evaluaciones
sistematicas puede prevenir lesiones, detectar condiciones de riesgo y promover una practica
fisica segura. Este capitulo aborda los principios, componentes y protocolos clave de la EMP, asi
como estrategias para prevenir eventos criticos como la muerte subita en el deporte.

7.1. Objetivos de la Evaluacién Preparticipativa

1. ldentificar Condiciones de Riesgo: Detectar enfermedades cardiovasculares, metabdlicas,
respiratorias o musculoesqueléticas que puedan poner en peligro al deportista.



2.

3.

4.

Prevenir Lesiones: Proporcionar recomendaciones especificas para reducir el riesgo de
lesiones agudas y crénicas.

Optimizar el Rendimiento: Establecer parametros fisicos y de salud que permitan un
entrenamiento seguro y efectivo.

Promover la Educaciéon: Fomentar la conciencia sobre la importancia de la prevencién en
la practica deportiva.

7.2. Componentes de la Evaluacién Preparticipativa

1.

2.

3.

Historia Clinica:

o Antecedentes familiares de enfermedades hereditarias o muerte subita.

o Historial personal de enfermedades previas, cirugias, lesiones o sintomas recurrentes
como mareos, sincope o dolor toracico.

o Habitos de vida: dieta, actividad fisica y consumo de sustancias como alcohol, tabaco o
drogas.

Examen Fisico:

o Evaluacion cardiovascular: auscultaciéon cardiaca, toma de presion arterial y frecuencia
cardiaca en reposo.
Examen pulmonar: funcién respiratoria.
Evaluacion musculo-esquelética: alineacién, fuerza, movilidad articular y estabilidad
funcional.

Pruebas Complementarias (segun el nivel de riesgo):

o Electrocardiograma (ECG): Detecta anomalias eléctricas o estructurales del corazon.

o Pruebas de Esfuerzo: Evaluan la respuesta cardiovascular durante el ejercicio,
especialmente en deportes de alta intensidad.

o Ecocardiografia: Indicada en caso de sospecha de cardiopatias estructurales.

o Calorimetria Indirecta: Util para determinar pardmetros metabdlicos y de rendimiento.

7.3. Protocolos de Prevencion de Muerte Subita

1.

2.

3.

Identificacion de Grupos de Riesgo:
o Deportistas con antecedentes familiares de cardiopatias hereditarias.
o Personas con sintomas inexplicados durante el ejercicio, como sincope o palpitaciones.

Implementacién de Revisiones Médicas Periddicas:

o Evaluaciones anuales para deportistas recreativos y profesionales.

o Actualizacion del historial médico antes de eventos o cambios en la intensidad del
entrenamiento.

Programas de Concienciacion:

o Capacitacion en RCP (reanimacién cardiopulmonar) y uso de desfibriladores externos
automaticos (DEA) en instalaciones deportivas.

o Difusion de los signos de advertencia de enfermedades cardiovasculares.

o Programas de capacitacién en atendimiento pré hospitalar en deportes.

7.4. Indicaciones Especificas para Deportes de Alta Intensidad

1.

Evaluacion Cardiorrespiratoria:



o Realizar pruebas de esfuerzo maximo o submaximo para determinar la capacidad
funcional y los limites seguros.
o Monitorear signos de fatiga, deshidratacion y sobrecarga cardiovascular.
2. Optimizacion del Rendimiento:
o Incorporar analisis biomecanicos para mejorar la técnica y prevenir lesiones.
o Ajustar las cargas de entrenamiento segun los resultados de la evaluacion médica.
3. Supervision Constante:
o Implementar protocolos de seguimiento para atletas que participen en deportes de alta
intensidad como MMA, triatlén o levantamiento de pesas.

7.5. Consideraciones para Nifos y Adultos Mayores

1. Nifos y Adolescentes:
o Enfocar la evaluacion en el desarrollo fisico y la prevencién de lesiones de crecimiento.
o Revision detallada de la maduraciéon 6seay el estado cardiovascular.
2. Adultos Mayores:
o Adaptar las pruebas a las capacidades individuales, priorizando ejercicios de bajo
impacto.
o Evaluar el riesgo de caidas, equilibrio y salud 6sea.

Punto clave:
@ La evaluaciéon médica preparticipativa sistematica podria reducir en un 30% el riesgo de eventos
adversos graves durante la practica deportiva. jLa prevencién salva vidas y mejora el rendimiento!

8. Estrategias de Implementacién en

Panama

8. Estrategias de Implementaciéon en Panama

Promover la actividad fisica y reducir el sedentarismo en Panama requiere un enfoque integral

que abarque educacion, infraestructura, politicas publicas y monitoreo constante. Este capitulo
presenta estrategias clave para fomentar una cultura del movimiento en todos los niveles de la

sociedad, abordando barreras estructurales y culturales que dificultan la adopcién de estilos de
vida activos.

8.1. Educacién y Concienciacion

La educacion es fundamental para cambiar percepciones y promover la importancia de la
actividad fisica como un pilar de la salud publica.



1. Campaiias Nacionales:

o Diseflar campafias masivas de comunicacion en medios tradicionales y digitales,
resaltando los beneficios de la actividad fisica en la prevencion de enfermedades
cronicas.

o Incorporar mensajes especificos para cada grupo etario, con énfasis en nifios,
adolescentes, adultos mayores y personas con condiciones crénicas.

2. Educacién Escolar:

o Incluir la actividad fisica como un componente esencial en el curriculo escolar, con al
menos 60 minutos diarios de educacion fisica adaptada.

o Capacitar a docentes para identificar barreras y fomentar la participacién activa de los
estudiantes.

3. Programas Comunitarios:

o Establecer actividades recreativas y deportivas en comunidades, lideradas por
profesionales de la salud y promotores deportivos.

o Ofrecer talleres gratuitos sobre ejercicios seguros, técnicas de relajacién y habitos
saludables.

Informacdes
@ La educacion puede ser el puente para reducir un 20% el sedentarismo en la
proxima década. jEl conocimiento impulsa el movimiento!

9. Organizacion Médica de Eventos

Deportivos

9.1. Organizaciéon de Eventos Deportivos y Cobertura Médica

Los eventos deportivos no solo son oportunidades para promover la actividad fisica, sino
también para unir comunidades, educar y generar impacto econémico. No obstante, la
planificacién de estos eventos requiere la implementacion de estrategias de seguridad y
cobertura médica para garantizar el bienestar de todos los involucrados.

9.2. Principios Basicos para la Organizacién de Eventos Deportivos

1. Planificacién Integral:
o Disefiar un plan detallado que contemple logistica, comunicacién, seguridad y aspectos
meédicos.
o Establecer comités multidisciplinarios que incluyan especialistas médicos, organizadores
y representantes de los participantes.
2. Inclusién y Accesibilidad:
o Garantizar que los eventos sean inclusivos para personas con discapacidades.
o Proveer categorias adaptadas segun edades, niveles de habilidad y condiciones fisicas.



9.2.

9.3.

Impacto Ambiental:
o Incorporar practicas sostenibles, como la gestion adecuada de desechos y el uso de
materiales reciclables.

Principios de Cobertura Médica en Eventos Deportivos

Evaluacidon de Riesgos:

o ldentificar posibles emergencias médicas relacionadas con el tipo de deporte y el
entorno (calor, altitud, contacto fisico).

o Definir protocolos especificos para condiciones preexistentes de los participantes (asma,
diabetes, cardiopatias).

Infraestructura Médica:

o Disponer de puestos médicos estratégicamente ubicados y bien equipados.

o Asegurar la disponibilidad de desfibriladores externos automaticos (DEA) y personal
capacitado en reanimacién cardiopulmonar (RCP).

Personal Médico:

o Contar con un equipo médico multidisciplinario, incluyendo médicos del deporte,
enfermeros, fisioterapeutas y técnicos en emergencias.

o Asegurar la capacitacién en protocolos especificos para eventos masivos.

Protocolos de Emergencia:

o Implementar un sistema de evacuacion médica para emergencias graves.

o Disefar rutas rapidas hacia hospitales cercanos, con acuerdos previos para la recepcion
de pacientes.

Seguimiento Post-Evento:

o Registrar incidentes médicos ocurridos durante el evento para mejorar futuras
ediciones.

o Realizar encuestas de satisfaccidén sobre la percepcion de seguridad médica.

Promocidén y Educacién

Educacién Preventiva: Ofrecer talleres previos para participantes sobre hidratacion,
alimentacion y calentamiento adecuado.

Fomento de la RCP: Capacitar a los asistentes y personal del evento en reanimacién
cardiopulmonar como medida preventiva.

Puntos clave:
En Panama, cada evento deportivo puede ser un ejemplo de seguridad y excelencia

@ organizativa. Planificar con principios claros y cobertura médica adecuada no solo

protege vidas, sino también fortalece la confianza de las comunidades en el
deporte.
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