Consejos generales:

1. Realiza ejercicio de forma moderada. No sobrepases los
limites marcados por tu especialista en medicina deportiva.

2.Se constante en tu practica deportiva. Realiza ejercicio fisico
varios dias ala semana (3-5 dias) en funcion de tus objetivos.

3.Da mas importancia a la duracién que a la exigencia de
tu gjercicio fisico. No por practicar a mayor intensidad (velocidad)
obtenemos mayores beneficios.

4.Practica el ejercicio fisico en compafia. De esta manera
mejoramos nuestras relaciones sociales y  si nos surge un
problema tenemos ayuda cerca.

5.Recuerda adaptar la dieta y la hidratacidn al ejercicio que
practiques.

6. Abandona habitos nocivos.

7. Viisita periodicamente (cuando te lo indique) a tu médico
del deporte. El se encargara de hacer el seguimiento que precises
y te dara las indicaciones oportunas.
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Gonsejos para

d e p O rti StaS Vete ra n OS Tanto los deportistas federados como los deportistas de tiempo libre po-

drén realizar estos reconocimientos en los diferentes Centros Médi-
- - cos de nuestra Comunidad que realicen pruebas fisicas a deportistas
El Plan Riojano de = * y - (cardiologos y médicos del deporte) 0 en el Centro Médico de Adarraga.
Asistencia Médicaen  © A *ﬁ- 5 ’

el Deporte, elaborado "fﬁ.‘%’ g ﬁ Para la realizacion de reconocimientos en el Centro Médico de Adarraga
por la Consejeria de Educacion, "‘:"E‘:%-t?’ deberan solicitar informacion en la Direccion General del Deporte me-
Cultura y Deporte, con la colabora- diante correa electronico en la direccion asistencia.deportiva@larioja.org
cion de la Consejeria de Salud del Gobierno de o mediante llamada telefénica en el 941 291 352 y abonar la cuantia es-
La Rioja, establece una serie de recomendaciones en tablecida en la lista de precios pblicos (B.0.R. de 28 de julio de 2005).
funcion del deporte practicado, para la realizacion de

reconocimientos médicos en mayores de 30 afios.

Ftbol, atletismo, deportes invierno,
baloncesto, balonmano, natacicn, tenis,

Deportes : o o
ALTA pelota, orientacion, ciclismo, piragtismo,
. . remo, culturismo, artes marciales,

exigencia S

halterofilia, boxeo, badminton, montafiismo,
deporte discapacitados, espeleologia, rugby.

Gimnasia, golf, petanca, ajedrez, voleibol,
esgrima, tiro olimpico, motociclismo,
automovilismo, hipica, buceo, caza, pesca,
hipica, deporte aéreo, patinaje.

En los deportes de baja exigencia cardiaca se debe realizar un control car-
diolégico basico (electrocardiograma de reposo) y en los de alta exigencia,
control cardioldgico mediante ecocardiograma y/o prueba de esfuerzo.

A partir de los 30 afios se recomiendan reconocimientos cada cuatro
anos y a partir de los 40 afos cada dos anos. Estos reconocimientos de-
beran incluir en los deportes de alta exigencia cardiaca una prueba de es-
fuerzo y ademas un ecocardiograma, bien a los 30 afos o, cuando menos,
una vez alo largo de la vida deportiva. En los deportes de baja exigencia
seguiremos con el reconocimiento cardiologico basico.



