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I. PREMESSA

In passato si riteneva che il paziente nefro-
patico non potesse sottoporsi ad una attivita fisi-
ca intensa, come se l'affaticamento, la stanchez-
za, le complicanze della dialisi o del trapianto
potessero escludere la possibilita di vivere una
vita davvero attiva.

Recenti studi effettuati sia su pazienti in dia-
lisi che trapiantati, mostrano risultati molto inte-
ressanti; per molti pazienti nefropatici, infatti,
'esercizio fisico pud essere perfino piti impor-
tante di quanto sia per il resto della popolazione.

Molti pazienti in dialisi, e molti trapiantati
che hanno seguito programmi di esercizio [isico
sotto controllo medico, hanno riscontrato un
aumento di forza, potenza muscolare ed energia.

[ soggetti con insufficienza renale, spesso ac-
cusano stanchezza ¢ debolezza a causa di ane-
mia (ridotto numero dei globuli rossi). I globuli
rossi sono necessari per il trasporto di ossigeno
in tutte le parti dell'organismo.

I ricercatori che hanno condotto studi sui
dializzati sottoposti a un programma di un anno
di esercizio fisico, hanno riscontrato un aumento
significativo del numero di globuli rossi, che ha
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partecipavano a tale programma.

Altri benefici legati all’esercizio fisico, inclu-
dono un miglior controllo dei valori pressori,
una migliore resistenza muscolare, una riduzio-
ne dei livelli ematici dei grassi (colesterolo e
trigliceridi), riduzione dell'insonnia, e migliora-
to controllo del peso corporeo. Lesercizio fisico
aumenta inoltre la densith ossen. 1 dializzati ¢ i
trapiantati, infatti, vanno incontro ad assottiglia-
mento del tessuto osseo,

Come probabilmente & noto, gh elevati va-

lori della pressione arteriosa, dei grassi ematici,
del peso corporeo, rappresentano fattori di
rischio per lo sviluppo della patologia cardiaca.

Poiche i pazienti nefropatici presentano una
pitt alta incidenza di patologie cardiache rispetto
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minimo tali fattori di rischio.

Importanti sono inoltre i benefici psicologi-
ci che l'esercizio fisico comporta. Tests psicolo-
gici hanno infatti evidenziato in questi soggetti,

un aumento di autostima, riduzione di depr
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sione e ansia, e un aumentato senso di in(lipcn—

denza e di benessere.

II. CONSIGLI

© COMINCIARE A SVOLGERE ATTIVITA
FISICA SOTTO CONTROLLO MEDICO

Innanzitutto, requisito indispensabile ¢ la
stabilita del trattamento, sia esso l'emodialisi, la
dialisi peritoneale o il trapianto. A seconda delle
vostre condizioni, il medico potrebbe ritencre
necessario prescrivere una prova da sforzo prima
di cominciare il programma di esercizi, al fine di
determinare I'entita dello sforzo che potete effet-
tuare.

Nel tipo di attivita svolta, non ha importan-
za il livello rugg;untu, mentre & iTI]pDI'lilﬂlL‘ che
voi aderiate al resto del trattamento.

£ necessario assumere la terapia, seguire
la dieta, ¢ le eventuali altre preserizioni, altenta-
mente. La non adesione al trattamento, porta
infatti ad una condizione di instabilita, e l'eserci-
zio fisico, allora, potrebbe peggiorare i problemi
che ne derivano. Ad esempio, in caso di sovi

carico idrico, quando cuore e polmoni seno gia
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Prima, dunque, di cominciare a svolgere
attivith hsica, consultate il vostro medico, che
sara in grado di dirvi di pitt sulle vostre condi-
zioni cliniche che potrebbero condizionare tale
attivita,

Non esistono condizioni generali che posso-
no essere .‘1p|)“cale a tutti 1 |)&%ECHIL pUiCllﬁ lo
stato di salute individuale, e i livelli di condizione
fisica, le motivazioni e il tempo disponibile, sono
differenti, Inoltre, anche i risultati raggiunti sa-
ranno differenti.

Esistono, tuttavia, alcune direttive guncm“
che potrebbero essere utili a un certo numero di
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numerosi gruppi muscolari entrano in azione in
maniera armonica.

I pazienti nefropatici possono beneficiare in
molti modi, da questo tipo di esercizi.

Nel momento in cui stabilite il vostro pro-
gramma di esercizi, & necessario prendere in con-
siderazione i sugucnli quattro uﬁpclli:

m mode (tipo di esercizio)
1 durata (tempo dedicato all'attivita)
u frequenza (quante volte fare attivith)

w intenasita (entith dello sforzo)

MODQO: attiviti continua. Questo include
camminare, nuotare, andare in bicicletta (dentro
¢ [uori casa), sciare, lare danza aerobica, e qua-
Illl]l]L]L‘ altra attiviti che richiede 'uso ritmico di
numerosi gruppi muscolari. Siate certi di sce-
gliere il tipo di attivita che sia pit utile e gra-
tificante per voi.

m {uoggette che presentano problemd artecolart potreb-
bero prendere in considerazione i nuoto cone Latdi-

ot che e affativa e aeticolaziond,



FREQUENZA: sono necessart come o ) QUANDO ALLENARSI
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. . ® QUANDO NON ALLENARSI
DURAITA: lavorate per raggiungere 1 trenta (consultare il proprio medico prima di riprendere)
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w [nizialmente sara efficace anche una breve passeg- peggtorare con Lattivia fisica.

giata una o due volte al giorno; ® QUANDO SMETTERE DI ALLENARSI
w per i controllo del peso corporeo varanno pitt effi-
cact delle passeggiate piie lunghe (es. 60 min.). se v ventile particolarmente affaticals;

. : . s X se vL ventile affannali;
INTENSITA: questo ¢& il capitolo piu diffici- ey

i EN ge avvertilte dolort al pettoy
le da discutere senza conoscere la vostra capacita
individuale all’esercizio. In generale questo elen-
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co di consigli potrebbe essere utile:
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w e avverlite un battilo cardiaco irregolare o rapido;
.
: "
w i respiro dovrebbe essere regolare, tale da poter B

se v sentite storditi o confusl.

conversare;

u dovreste ventirvl completamente rigenerali entro E possibile raggiungere il benessere fisico dopo
wit'ora O attivita (se non ¢é codl, riducete la volta l'insufficienza renale; richiede pero determinazio-
duccessiva); ne e costanza, ma ne vale davvero la pena.

m non bisogna sentire indolenzimento muscolare,

poiche cid vi limiterebbe nell’esercitarvi la prossima A.S.PN.A.T

i c/o Ospedale “T. MASSELLI"

m cominciale ogni volta lentamente, per riscaldarvi, Divisione di Nefrologia e Dialisi

pol acquidirete il ritmo, e successivamente, rallentate San Severo

prima Ot finire.
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