
Talleres para trabajar el Auto-cuidado 
con personas con enfermedad renal 

crónica, sus familias y el equipo de salud.
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Talleres para personas con una Enfermedad Renal Crónica

TALLER 

APEGO A LA ACTIVIDAD FÍSICA

Lic. Susana  Claudia Marcos

Miembro Consejo de Enfermería  ANBA 



......... Es  un lugar dónde se reúne un grupo de personas para 
informarse, discutir temas de interés para todos y luego elaborar 

sugerencias, ideas, posibles soluciones, que luego puedan ser utilizados 
por los participantes. Se trata de una forma de enseñar y sobre todo de 

aprender, mediante la realización de “algo” que se lleva a cabo.  

En los Talleres participan pacientes, familia, amigos, médicos, 
enfermeros y otros profesionales, todos trabajando juntos.

......  y  ¿ qué es un Taller ?.......
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Objetivo del taller de Actividad Física:

Que las personas con enfermedad renal crónica y su 
familia, sigan aprendiendo para mejorar su  

autocuidado, mantener su bienestar y obtener una 
mejor Calidad de Vida, en esta oportunidad 

con la ayuda de la Actividad Física
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Actividad física

• Según OMS:

• Se considera actividad física 
cualquier movimiento 
corporal producido por los 
músculos esqueléticos que 
exija gasto de energía. 

• Un nivel adecuado de actividad 
física regular en los adultos: 

• reduce el riesgo de hipertensión, 
cardiopatía coronaria, accidente 
cerebrovascular, diabetes, cáncer 
de mama y de colon, depresión y 
caídas; 

• mejora la salud ósea y funcional, y 

• es un determinante clave del gasto 
energético, y es por tanto 
fundamental para el equilibrio 
calórico y el control del peso. 

Lic. Susana C. Marcos  Miembro Consejo 

Enfermería de ANBA
5



• La "actividad física" no debe confundirse con el "ejercicio". Este 
último es una variedad de actividad física planificada, estructurada, 
repetitiva y realizada con un objetivo relacionado con la mejora o el 
mantenimiento de uno o más componentes de la aptitud física.

• La actividad física abarca el ejercicio, pero también otras 
actividades que entrañan movimiento corporal y se realizan como 
parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de 
transporte activas, de las tareas domésticas y de actividades 
recreativas. 
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La OMS ha elaborado las “ Recomendaciones mundiales sobre la actividad 
física para la salud ” , que pueden ser consultadas en internet.
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Actividad física



Actividad física

• Para Adultos (18 a 64 años)

• Para los adultos de estas edades, 
la actividad física consiste en 
actividades recreativas o de ocio, 
desplazamientos (por ejemplo, 
paseos a pie o en bicicleta), 
actividades ocupacionales (es 
decir, trabajo), tareas domésticas, 
juegos, deportes o ejercicios 
programados en el contexto de 
las actividades diarias, familiares 
y comunitarias.

• Adultos mayores (de 65 años en adelante)

• Para los adultos de este grupo de edades, 
la actividad física consiste en actividades 
recreativas o de ocio, desplazamientos (por 
ejemplo, paseos caminando o en bicicleta), 
actividades ocupacionales (cuando la 
persona todavía desempeña actividad 
laboral), tareas domésticas, juegos, 
deportes o ejercicios programados en el 
contexto de las actividades diarias, 
familiares y comunitarias.
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• Apego al Tratamiento..... 
puede ser sinónimo de 
Adherencia al Tratamiento..... 
que  significa:

• ….. que tipo de cumplimiento 
estamos logrando respecto al 
tratamiento  recomendado  
por los profesionales del 
Equipo de Salud.

• Está demostrado que a mayor 
Apego al Tratamiento de la  
persona con enfermedad renal 
crónica,  se puede lograr mayor  
“Bienestar y Calidad de Vida”.  
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....  y  ¿ qué significa Apego al Tratamiento?
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Como ustedes  ya saben,  es importante  lograr un buen Apego a 
los Medicamentos para controlar la tensión arterial, disminuir el 
colesterol, proteger a su corazón,  mejorar la anemia y lograr un 
buen balance de fósforo y calcio; pero también es importante el 

Apego a una Buena Nutrición y  a la Actividad Física.

+

Nuestro tema para trabajar en el Taller 
de la fecha es :“Actividad Física”

+
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La actividad física mejora

la Calidad de Vida
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Importancia del Apego a la actividad física 

CONTROL DE LA PRESIÓN ARTERIAL

CONTROL DE LA ENFERMEDAD DE LOS HUESOS

CONTROL DE LA GLUCEMIA Y  DEL COLESTEROL

CONTROL DEL PESO CORPORAL

 CONTROL DE LAS ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

MEJORA EL ESTADO ANÍMICO
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LA ACTIVIDAD FÍSICA MEJORA EL DESCANSO NOCTURNO

Descansar bien es importante…….

“Un campo que ha descansado da una abundante cosecha”.                                                                                            

Ovidio
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¿ Qué tipo de Actividad Física podemos 
realizar?

Cada uno realizará la actividad física de acuerdo a sus 
posibilidades.  Lo más importante es siempre consultar con 
el Médico quién indicará la actividad  más adecuado para 

cada persona de acuerdo a sus posibilidades y necesidades.

 Ante cualquier duda  siempre consulte a su Médico

13



Lic. Susana C. Marcos  Miembro Consejo 

Enfermería de ANBA

CAMINAR
Cada uno a su ritmo

TAREAS DEL HOGAR

JARDINERIA
HUERTA

ACTIVIDAD LABORAL

BICICLETA - BOCHAS
14

BAILAR Tango, Salsa, Folklore

¿ Qué tipo de Actividad Física podemos realizar?

Yoga
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TRATE DE COMPARTIR SU ACTIVIDAD FÍSICA, CON LA 
FAMILIA, AMIGOS, VECINOS.... RESULTARÁ MÁS 

SATISFACTORIA….
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“ Así como el hierro se oxida por falta de uso, también la 
inactividad destruye el intelecto”

Leonardo Da Vinci

El ser humano es la máquina más perfecta que 
existe sobre la tierra, por la sincronía de sus 

diversos sistemas actuando en forma 
autónoma. Pero al igual que una máquina 

cualquiera, si no se utiliza se atrofia.

RECORDAR.......
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¿ Puede una Actividad Física tener un efecto 
indeseado para mi organismo?

Cuando realiza la  actividad física indicada por su 
médico, usted tiene que sentirse confortable.

Si cuando realiza la  actividad física indicada 
por su médico, usted se siente mareado, 

fatigado,  cansado......tiene que suspender la 
actividad y consultar con su médico o 

enfermero.
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¿preguntas?
¿dudas?

¿comentarios?
¿aportes?
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Siempre solicite a su médico , las indicaciones por 
escrito de la Actividad Física que usted puede realizar.
Discuta con su médico y enfermero sus posibilidades 

y preferencias por la actividad física a realizar. 

 ¡Importante!
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En 10 minutos…..
Discutamos entre todos la 

importancia de la 
actividad física y diferentes 

posibilidades para 
realizarla. 
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En  5 minutos….

Si surgen nuevas ideas 

podemos anotarlas para 

compartirlas entre todos, los 

participantes del Taller,  su 

familia y amigos…..

.. realicemos algunas 
Conclusiones del Taller

http://www.google.com.ar/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=lFg-LwEG9_pdiM&tbnid=GKIaF1VxaDI-9M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.taringa.net/posts/apuntes-y-monografias/1375886/Dinamicas-Grupales-para-educadores-animadores-etc.html&ei=uq6DU4n2G7KrsQSWxIGIDQ&psig=AFQjCNHHb6yP76twGPDCvmUyImeQ-OfkqA&ust=1401225101739014


Lic. Susana C. Marcos  Miembro Consejo 

Enfermería de ANBA

NUNCA TE DETENGAS

“Siempre ten presente que la piel se arruga, el pelo se vuelve
blanco, los días se convierten en años.
Pero lo importante no cambia, tu fuerza y tu convicción no tienen edad. 
Tu espíritu es el plumero de cualquier telaraña.
Detrás de cada día de llegada, hay una partida.
Detrás de cada logro hay un desafío.
Mientras estés vivo, siéntete vivo.
Si extrañas lo que hacías, vuelve a hacerlo.
No vivas de fotos amarillas.
Sigue aunque todos esperen que abandones.
No dejes que se oxide el hierro que hay en ti.
Haz que en vez de lástima, te tengan respeto.
Cuando por los años, no puedas correr, trota.
Cuando no puedas trotar, camina.
Cuando no puedas caminar, usa el bastón.
¡ Pero nunca te detengas !.

Madre Teresa de Calcuta 
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Para reflexionar entre todos……..
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 Ante cualquier duda  siempre consulte a su Médico

GRACIAS por participar ......los 
esperamos en el próximo Taller
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