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STAYING FIT WITH CHRONIC KIDNEY DISEASE
(MANTENERSE EN FORMA CON ENFERMEDAD

RENAL CRONICA)

El ejercicio es seguro para la mayoria de las personas con
enfermedad renal cronica, y es bueno para usted. Puede mantener la
fuerza muscular, la resistencia y la capacidad de ser independiente
en sus actividades diarias. Hay muchos otros beneficios que puede
experimentar si hace ejercicio regularmente.

Beneficios del ejercicio

El ejercicio regular es importante para quienes
tienen una enfermedad renal recién diagnosticada,
quienes reciben dialisis y quienes han recibido un
trasplante. Cuando hace ejercicio regularmente,
es mas facil moverse, hacer sus tareas cotidianas y
tener aun energia suficiente para otras actividades
que le gusten.

Ademas de aumentar la energia, otros beneficios
del ejercicio pueden incluir:

® Mejoria del funcionamiento y la fuerza
musculares.

® Mejor control de la presién arterial.

® Menor riesgo de padecer diabetes.

® Ayuda a controlar los niveles de azUcar en
sangre en personas con diabetes.

® Disminucién de la concentracion sanguinea
de grasas (colesterol y triglicéridos).

® Dormir mejor.

® Mejora la ansiedad y la depresion.

® Mejor control del peso corporal.

Las personas con dialisis que hacen ejercicio
regularmente informan que duermen mejor,
tienen mas energia y mas fuerza muscular,

y son mas capaces de hacer las cosas que
desean hacer.

Tipos de ejercicio

La mayoria de las personas con enfermedad renal
pueden beneficiarse con algun tipo de ejercicio
regular. Existen varios tipos de ejercicios:

1. Los ejercicios de estiramientos o flexibilidad
mejoran el movimiento de las articulaciones,
le ayudan a subir los brazos por encima de la
cabeza y reducen la rigidez muscular.

2. Los ejercicios de fortalecimiento o resistencia
aumentaran la fuerza muscular.

3. El ejercicio cardiovascular o de resistencia
(también denominado ejercicio “aerébico”),
como caminar o andar en bicicleta, mejora la
funcion del corazén y la circulacion y mejora los
niveles de resistencia y energia.

Todos estos tipos de ejercicio son importantes

para el estado fisico general; sin embargo, para
quienes estan mas débiles o menos en forma, lo
mejor es comenzar con ejercicios de estiramientos
y fortalecimiento con progresién gradual al ejercicio
cardiovascular.

Riesgos del ejercicio

El ejercicio fisico entrafia pocos riesgos (o
ninguno) (siempre que los ejercicios se realicen
correctamente y se inicien lentamente y se
aumenten lentamente). Puede ser importante
aumentar la fuerza y la flexibilidad antes de iniciar
un programa de ejercicio cardiovascular.




-

Cuando hacer ejercicio

Haga ejercicio en el momento del dia en que se sienta
mejor. Para algunas personas, es a primera hora de

la mafana. Para otros, es por la tarde o por la noche.
Si esta en:

® Hemodialisis: es posible que se sienta mejor
haciendo ejercicio los dias sin dialisis o antes
del tratamiento. Hacer ejercicio después de la
hemodialisis puede no ser lo mejor porque la
presion arterial puede ser demasiado baja. Si
omite un tratamiento de dialisis y tiene demasiado
liquido en su sistema, quizas no sea mejor hacer
ejercicio ese dia.

e Dialisis peritoneal: es posible que se sienta mas
cémodo haciendo ejercicio con el estémago vacio,
por lo que a primera hora de la mafana puede ser
una buena opcién.

Lo mas importante es hacer ejercicio regularmente,
y lo mejor es planificar un momento especifico cada
dia para su sesion de ejercicio. Esto le ayudara a que
el ejercicio sea parte de su rutina habitual. Estos son
algunos consejos mas para programar su tiempo de
ejercicio:

® Espere una hora después de una comida copiosa

® Evite los momentos muy calurosos del dia

® La manana o la noche parece ser el mejor
momento para hacer ejercicio

® No haga ejercicio menos de una hora antes
de acostarse

Antes de comenzar cualquier programa de ejercicio,
aseglirese de hablar con su médico sobre sus necesidades
especificas de salud. Asegurese de preguntar:

® ;Qué tipos de ejercicio debo hacer?

® ;Con qué frecuencia y durante cuanto tiempo debo
hacer ejercicio?

@ ;Con qué nivel de ejercicio debo comenzar y cual es
mi objetivo?

Signos de advertencia

Es importante que escuche a su cuerpo durante el
ejercicio. Debe disminuir la velocidad o dejar de hacer
ejercicio cuando:

® Sienta que el ejercicio es dificil o muy
dificil de hacer.

® Tenga molestias musculares o articulares u otro
dolor que le impide hacer ejercicio al dia siguiente.

® Le cueste mucho respirar hablar con alguien
a su lado.

¢ Sienta que el corazén se acelera.

® Tenga que esperar mas de una hora después
de hacer ejercicio para volver a la normalidad.

Otros signos de que debe dejar de hacer ejercicio
durante el dia son si:
® Se siente muy cansado.
® Tiene dificultad para respirar.
Tiene dolor en el pecho.
Tiene latidos cardiacos irregulares o rapidos.
® Siente nauseas o malestar de estomago.
® Siente calambres en las piernas.
® Se siente mareado o aturdido.

Recuerde que tendra dias buenos y dias malos. En
esos dias en que tiene poca energia, intente hacer el
ejercicio a un nivel mas lento, y puede que note que
el esfuerzo realmente le compensa.

Cuando llamar a su médico

Interrumpa el ejercicio y comuniquese con su
proveedor de atencion médica si nota alguno de los
siguientes sintomas:

® Falta de respiracion excesiva.

® Dolor o presion en el pecho, el cuello o la
mandibula.

¢ Latidos cardiacos irregulares o rapidos.
® Nauseas.
® Mareo o aturdimiento.

® Cansancio excesivo durante el ejercicio o que dura
todo el dia.

® V\ision borrosa.

Para obtener mas informacion, comuniquese con la National Kidney Foundation
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