Nordic Walking. Un ejercicio aerobico

hecho a medida para supervivientes de
cancer de mama.
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OBIJETIVOS

Entender qué es el Nordic Walking y
en qué se diferencia de la caminata
tradicional con bastones.

Entender las bases que determinan el
empleo del Nordic Walking como
intervencion en pacientes con cancer
de mama.
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Diferencias con trekking
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Entornos de implementacion
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Beneficios del NW

v Trabagja el cuerpo entero

v Mejora la capacidad cardiovascular

v  Aumenta el consumo de calorias

v
v
v

~avorece la circulacion
Descarga tension de articulaciones

~ortalece la espalda y alivia el dolor lumbar

de cuello y homloros

v Mejora el estado psicosocial
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Evidencia cientifica
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Efectivo en patologias

v Enfermedad coronaria v Derrame cerebral,

v’ Enfermedad arterial insuficiencia cardiaca
periférica v Enfermedades

¥ EROC pulmonares

v Cancer de mama v Sindrome metabdlico

v Dolor v Artritis

v Diabetes tipo |l Z CAbhcer

v Obesidad

v’ Linfedema

v Osteoporosis . = .
v' Claudicacion Intermitente

v’ Fibromialgia
v Depresién Bizkaia



Adultos mayores

AN Mejora la presion arterial
A Capacidad aerdbica

A Equilibrio vy flexibilidad

A Fuerzo

A Niveles de actividad fisica
A Calidad de vido

(Gonzalez Castro, 2015)
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Cancer de mama

1 de cada 8 mujeres
desarrollaran cancer de mama
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Supervivencia

€Bizkaia

foru aldundia
diputacion foral



Efectos secundarios

—— RECUCCION CAPACIDAD FiSICA

—— REDUCCION FUERZA MIEMBRO SUP

LINFEDEMA

FATIGA RELATIVA AL CANCER
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Ventajas del NW

FISIOLOGICAS

NORDIC m
PSICOSOCIALEES
WALKING

DE IMPLEMENTACION

(Gonzalez Castro, 2013) o
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Ventajas fisiologicas

Ejercicio completo
Aumenta la capacidad cardiopulmonar
Aumenta la resistencia del tren superior

Aumenta el rango de movimiento arficular
Mejora la circulacion

Reduce niveles de fatiga relativa al cancer
Mejora la capacidad funcional

Minimiza el deterioro fisico general
{Bizkaia



(Di Blasio et al, 2016)
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Ventajas psicosociales

Bajo esfuerzo percibido

Facilidad de aprendizaje

De facil adherencia

Aumenta la autoestima

Reduce niveles de estrés, ansiedad y
depresion

Actividad social, grupal y [udica

Mejora la calidad de vida
{Bizkaia



Ventajas de implementacion

> Acftividad sostenible:
+  Social
. econdmica
. ecologica

> De facil implementacion en protocolos
asistenciales
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Objetivos
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Técnica y lesiones
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TECNICA DIAGONAL

Biomecanicamente Patron conocido Caminar de forma
correcto natural
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Promocion de la salud

v Movimiento natural
de bajo impacto

v Ejercicio completo

~  Bajo indice de
esfuerzo percibido

v De facil
adherencia
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Profesionales cualificados

‘El gue cree que es caro un
porofesional, no sabe lo que
cuesta un incompetente’
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GRUPO DE NORDIC WALKING DE ACAMBI
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Federacion Internacional de NW —
Delegacion EUSKADI
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CONCLUSIONES

El Nordic Walking consiste en anadir unos

bastones especificos a la forma natural de

caminar

Se trata de un ejercicio aerébico completo, de
0ajo impacto y bajo esfuerzo percibido

Una técnica correcta favorece el retorno

infatico y mejora niveles de fuerza y ROM en

miembro superior
Bizkaia
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