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Entrenemos nuestros rifiones Hads.
El ejercicio fisicoregular ofre-  Sinembargo, existe ungrupo  nales de la salud. Estos beneficios, sumados a  ner unmonitoreo constante de Morfologia y |

ce beneficios indiscutibles tan-
to para personas sanas como
para quienes padecen diversas
enfermedades. Sus efectos po-
sitivos incluyen la mejora de los
perfiles lipidicos, la optimiza-
cion del metabolismo de car-
bohidratos -fundamental en la
prevencién y tratamiento de la
diabetes-, la preservacion de la
masa muscular y la reduccion
de la grasa corporal, todo lo cu-
al contribuye a una mejor salud
cardiovascular y mental.

que raramente se ejercita de
forma constante: los pacientes
renales. Los estudios sefialan
tres barreras principales que di-
ficultan su practica de ejercicio
fisico. Primero, la baja motiva-
cion, pues muchos tienen ante-
cedentes de sedentarismo. Se-
gundo, las comorbilidades exis-
tentes, que generan temor apo-
sibles efectos adversos. Y terce-
ro, quizas la mas significativa,
la escasa prescripcion de ejer-
cicio por parte de los profesio-

Es urgente derribar estas ba-
treras, considerando que el en-
trenamiento fisico, ya sea car-
diorrespiratorio o de fuerza
muscular, aporta numerosos
beneficios a la salud de este 6r-
gano de nuestro cuerpo; au-
menta el flujo sanguineo renal,
mejora la filtracion glomerular,
reduce la proteinuria en algu-
nos casos, disminuye la rigidez
arterial y optimiza el control de
la presién arterial, protegiendo
asi la funcion de los rifiones.

los mencionados anteriormen-
te, mejoran considerablemente
la calidad de vida y la supervi-
vencia de los pacientes renales,
Tanto es as{ que los programas
modernos de didlisis ya inclu-
yen pautas de ejercicio durante
el tratamiento. Para aprovechar
estos beneficios de forma segu-
ra, es necesario tomar ciertas
precauciones como evitar el
ejercicio durante crisis hiper-
tensivas, considerar las comor-
bilidades individuales y mante-

los signos vitales. Pero, sobre
todo, es fundamental que los
profesionales de la salud incre-
menten la prescripcion de ejer-
cicio, siguiendo el lema del Co-
legio Americanc de Medicina
del Deporte (ACSM): "El gjerci-
cio es medicina”.

Un programa de entrena-
miento efectivo debe ser super-
visado por profesionales de la
salud capacitados, quienes pue-
den adaptar los ejercicios segtin
el estado de la enfermedad, rea-
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lizar progresiones adecuadas
de intensidad y combinar ejer-
cicios de fuerza y cardiorrespi-
ratorios. Todo esto, junto con el
apoya familiar, mantiene la mo-
tivacion de los pacientes y fo-
menta la adherencia regular al
ejercicio, elementos cruciales
para mejorar su funcién renal y
calidad de vida.
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