WILD ** Wellness”

Weliness Interventions for Life's Demands

DEPRESION Y MEJORANDO EL BIENESTAR CON EJERCICIO

“El disfrute verdadero viene de la actividad de la mente y el ejercicio del
cuerpo; las dos estan siempre unidas.”
~ Wilhelm von Humboldt

Ejercicio Fisico & Salud Mental:

Es tiempo de incorporar el ejercicio a nuestra rutina diaria?

Ejercicio Fisico: COmo es posible que me ayude a controlar mi Depresién?

Excelente pregunta! Mientras que todos instintivamente sabemos que nos sentimos mejor al ejercitarnos, es
importante que usemos la ciencia para comprender mejor cémo el ejercicio fisico podria ayudarnos a mitigar la
depresidon. Actualmente se cree firmemente que el ejercicio fisico beneficia directamente al cerebro,
especialmente aquellas partes del cerebro que controlan nuestro estado de animo. Estas son buenas noticias
pero no nos detengamos ahi. El ejercicio fisico parece realmente incrementar el tamafo de partes del cerebro
que son afectadas por la depresién. Mas razones para empezar a moverse! Por favor tdmese un momento para
considerar algunos datos importantes sobre la depresion:

La depresion puede ser un problema médico serio . -
Tanto los tratamientos farmacoldégicos

como no farmacoldgicos son utilizados
(juntos o individualmente) para ayudar
a la recuperacion. La combinaciéon de
los dos es mas efectiva que cada uno
por si solo.

Conduce a cansancio y fatiga

Quita la motivacion y el empuje

Es una enfermedad tratable

Por favor recuerde que la recuperacion de la Depresion Mayor es posible!

Sin embargo, se necesita un esfuerzo activo para derrotarla y evitar su regreso!

© 2015. Desarrollado por los Drs. Saundra Jain y Rakesh Jain. Esta informacion no busca reemplazar la consulta con un Medico. No se requiere permiso
especial para usar este material para investigacion y/o propdsitos clinicos. Sin embargo, ninguna parte de éste material puede ser utilizada para propdsitos
comerciales. En lo que concierne a permisos, por favor dirijase al correo saundrajain@gmail.com.



Qué hace el Ejercicio Fisico por nuestro Cerebro y Cuerpo?

El Ejercicio cambia nuestros Cerebros:

Cuando ejercitamos nuestros mdusculos, Efectos del Ejercicio en la Proliferacion
también se beneficia nuestro cerebro. Los Celular del Hipocampo & Neurogenesis
estudios tanto en humanos como en animales p—— cettas

neuronales
jévenes DCX
positivas

positivas recien

muestran que esto es cierto. Mire a su generadas
derecha, aqui puede ver que en modelos
animales el ejercicio fisico crea nuevas células
en el hipocampo. Esta parte del cerebro con
frecuencia se lesiona durante el episodio
depresivo. El hecho de que el ejercicio fisico
fortalece esta parte del cerebro es una muy
buena noticia!

Fitness & Volumen Hipocampal — Razén para

incluir Ejercicio en nuestro Plan R, Las personas que se ejercitan regularmente
Los mapeos muestran incremento en fitness (pico VO,) relacionado tienen un hipocampo ma’s grande: Estas son

al aumento del volumen hipocampal (cm?) .. .
= — muy buenas noticias! La imagen de la

H 2 el izquierda nos dice que podemos tanto
W i revertir los cambios cerebrales causados por
L la depresion, como disminuir el chance de
E PR o T o A que la depresidon regrese al ejercitarse
- regularmente. Como decirle no a esto?

g ‘\‘_“'.?’. e ’

Correlaciones significativas para hipocampo izquierdo y derecho
(aun incluyendo edad, sexo, aiios de educacién como covariables)

Erlckson KI, et al. Hippocampus. 2009; antes de publicacién.

El Ejercicio  Fisico  puede  afectar

positivamente hasta las células mas Efectos del Ejercicio en la Funcién
pequeiias de nuestro cuerpo — El Macréfago Inmune
(un tipo de célula blanca): Hay billones de oo dnicode 5.60 minutos de sercicioen .

células en nuestro flujo sanguineo que pelean
contra la infeccibn y apoyan nuestra
inmunidad. Ejercitarse, incluso una sola vez,

- odente eneraie
0 o Ointense cuce

hace mas poderosas a estas células para o coe
contrarrestar la infeccion y mejorar nuestra

. . , . Ejercicio Moderado = 45 minutos con 55% VO, max
inmunidad. Nuevamente, cdmo decirle que Ejerciiolntenso = 60 minutos con 70% VO; max

no a esto? El ejercicio fisico es realmente
increible en todo lo que ofrece.
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GiraldoE, etal. Neuroimmunomodulation. 2009;16:237-244.




Qué hemos aprendido hasta ahora?

El ejercicio fisico estimula nuestra funcién cerebral, incrementa el tamafio cerebral, mejora
nuestra inmunidad y nos ayuda a evitar las infecciones. Eso no es todo —no olvide que el
ejercicio nos ayuda a evitar aumentos de peso y reduce el riesgo de desarrollar depresion y
presion arterial elevada. Apéguese al ejercicio fisico y disfrute sus miiltiples beneficios!

Qué tanto el ejercicio fisico combate la Depresion?

El ejercicio fisico ha sido estudiado extensamente en individuos que sufren de depresion mayor. Los resultados
son altamente promisorios.. Ahora sabemos que el ejercicio reduce la depresion y ésta es la evidencia:

Base de Datos Cochrane...
Una revision de 25 estudios
nos dice que el ejercicio
mejora los sintomas de
« El ejercicio si mejoré los sintomas de depresion depresién. Recuerde, no es
sélo nuestra opinion, esta

* Meta-analisis de 25 estudios

*la evidencia sugiere que el ejercicio

probablemente debe ser continuado a més largo basada en estudios bien
plazo para que se mantengan los beneficios disefiados que evaltan el
impacto del ejercicio en la

* Comparacién hecha con controles, psico-terapia y

farmacoterapia depresion.

Mead GE et al. Cochrane Database of Systemic Reviews. 2008 Oct 8;(4):CD004366.

Un vistazo en Tamaiio del Efecto

Tamafio del efecto = A

El tamafio del efecto Media de una poblacién — media de otra poblacion

simplemente nos dice Desviacién estandar grande 0.8
qué tan efectiva es
una intervencion -
qué tan bien trabaja? media

0.5

pequefia 0.3
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Edad y Efectos en Depresion

A la izquierda usted puede

1: ver que el ejercicio ayuda a

1,0 reducir la depresion en los
Tamafio del 08 0,89 individuos de todos los
efecto 0,6 grupos de edad! Los jovenesy
04 11 los mayores se benefician del

g’z ejercicio y sus efectos sobre

o )34 3555 o5 el estado de animo.

RethorstCD, et al. Sports Medicine. 2009;39(6):491-511.

Sabemos que esto es mucha informacion cientifica pero es importante que usted sepa que
contamos con altos niveles de evidencia de que el ejercicio sirve para reducir la depresion.

Ya esta convencido? Si no, entonces por favor siga leyendo...

Hombre vs. Mujer:
Efectos del Ejercicio en la Depresion
Ve usted que AMBOS,

hombres 'y mujeres se ii

benefician igualmente de la 12

abilidad del ejercicio de 1,0 03
reducir la depresién? Aqui no Temafio %l 0,8 a ‘
hay sexismos! Todas Ilas 06

bromas aparte, éstas son 04

excelentes noticias! gz

Mujer Mixto

Rethorst CD, et al. Sports Medicine 2009. 39(6):491-511.
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Cual tipo de ejercicio es mejor cuando Efecto de diferentes tipos de Ejercicio
hablamos de reducir sintomas de

1,6

depresién? La respuesta es TODOS; i
incluyendo  aerdbico, pesas vy 1.9
entrenamiento para fuerza, etc. 1,0

Tamafio 0,8

del efecto 06 -
Parece que la combinacién de ejercicio o
aerdbico y pesas (ejercicio mixto) tiene 02 1
los mejores resultados. Por favor 0,0 - .
tenga este importante dato en mente Ejercicio Entrenamisnto Mige

Aerdbico Resistencia

cuando planée sus rutinas de ejercicio.

Mead GE et al. Cochrane Database of Systemic Reviews. 2008 Oct 8;(4):CD004366.

Queremos presentarle un concepto importante que creemos le ayudara a modificar su rutina de
ejercicios basado en esta informacidn o si apenas esta comenzando su plan de ejercicio. Este
concepto es llamado FID y ésta es una manera facil de recordarlo:

SI USTED QUIERE ESTAR “FIT”, ENTONCES DEBE “FID”

Efecto de la Frecuencia del Ejercicio en “F”ID - FRECUENCIA: Para obtener el
Depresion mayor beneficio del ejercicio en su

4,0 estado de animo, ejercitese 5 o mas

35 veces por semana. Esto puede parecer

30 mucho, especialmente cuando usted

N iz no se siente del todo bien o quiza
del Efecto 1:5 cansado o desmotivado. Recuerde, es

10 e importante ejercitarse casi todos los
05 j ﬂ dias para conseguir los mejores
0,0 - resultados. Haga su mejor esfuerzo
2/semana 3-4/semana 5/semana para ejercitarse, sin importar como se
esté sintiendo!

Rethorst CD, et al. Sports Medicine. 2009;39(6):491-511.
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Ahora que sabe de Frecuencia,

Pongamos atencidn a Intensidad y Duracion

F“I”D - INTENSIDAD: Asegurese de
hablar con su médico sobre el grado
de intensidad antes de iniciar su plan
de ejercicio. Intensidad es cuan duro
se esta ejercitando. La data nos dice

Efecto Intensidad del Ejercicio en
la Respuesta a Antidepresivos

0,9
0,8

07 0.78 que cuando nos ejercitamos con
0,6 . idad f
camafio 05 mayor intensida (mayo.r.es uerzo),
del Efecto 0,4 se tiene un efecto positivo mayor
0,3 L.
8 5E sobre el estado de dnimo. Por favor
01 no ignore la intensidad de su
o] T 1 . . .
61-70% >75% ejercicio —parece que realmente
del del hace una gran diferencia en lo bien
VO, MAX VO, MAX

qgue funciona el ejercicio sobre su
estado de dnimo.

Rethorst CD, et al. Sports Medicine. 2009;39(6):491-511.

FI“D” - DURACION: Como puede ver
a la derecha, aun los pequefios
intervalos de ejercicio (entre 20-

Duracién del Ejercicio y Efectos sobre la

29 minutos) resultan en un Depresion
tamafo del efecto de 1.5. 18

Recuerde que un tamafio del efecto 1?

de 0.8 es considerado grande. Para 13 ==

gue el ejercicio tenga un impacto en Tamafiodel 0 T

el estado de animo, no tiene que e

hacerse de forma compulsiva por g';‘::

extensos periodos de tiempo. No 00 |

son éstas muy buenas noticias L AR SR B
para los que no gustamos de .
ejercitarnos por largos espacios

de tiempo?
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Hay mas buenas noticias! Por favor, sigue leyendo...

No se deje abrumar por la data. La hemos incluido para mostrarle que hay suficientes
estudios cientificos que apoyan el ejercicio fisico como una poderosa intervencion cuando se
trata del manejo de la depresion leve a moderada.

Las dos imagenes abajo nos dicen algo importante: El ejercicio fisico parece servir en todos los tipos de
depresion — leve, moderada o severa.

También funciona bien en combinacion con los antidepresivos. El ejercicio parece hacer que los antidepresivos
funcionen mejor. De nuevo, otra propuesta gana-gana!

Ejercicio ayuda en pacientes con
Enfermedad Leve y Moderada/Severa
26 DB Tratamiento medicacion, n=48

Ejercicio, n=53
Combinado, n=55

o 1 2 3 4 6 8 12 16
‘Week
Medicacién = sertralina 50-200 mg/dia
Ejercicio = 3 veces /semana, total 45 minutos, al menos 30 minutos a 70-85 % MHR
Blumenthal JA, et al. Arch Intern Med.1999;159:2349-2356. 1DB: Inventario de Depresion de Beck

Ejercicio, Medicacion, Comparados y en
Combinacion

22+
I Before Treatment Tratamiento medicacién, n=48
B After Treatment Ejercicio, n=53

Combinado, n=55

Estudio 16
semanas

HAM-D Score
=

64
Medication Exercise Combination
_ ) ) Treatment Group
Medicaci6n = sertralina 50-200 mg/dia
Ejercicio = 3 veces /semana, total 45 minutos, al menos 30 minutos a 70-85 % MHR
JA, etal. Arch Intern Med. 235
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No hemos terminado aun! Las dos imagenes abajo nos dicen mas. El ejercicio fisico no solo reduce la depresidn;
también nos ayuda a experimentar fuertes emociones positivas como felicidad, placer, etc.

Cuando se lucha con la depresion, imagine ser capaz de ejercitarse y contrarrestar aquellos sentimientos
negativos con sentimientos positivos? No es mala idea, cierto? Nosotros lo invitamos a intentarlo y ver si el
ejercicio lo hace sentir mejor.

Opioides Enddgenos & Ejercicio
(“Runner’s High”)

VAMS Ratings

Puntajes VAS antes y despues del ejercicio.
Euforia y Felicit fueron signi i
differentes (p<.05)

opioides despues de ejercicio (rojo s p<.05)

Boecker H et al. Cerebral Cortex. 2008;18:2523-2531.

Ejercicio Aumenta Sefializacion de
Endo-Cannabinoides

Estudio en ratas, 8 dias de ejercicio voluntario

0.5

0.4 :I_ *

3

e

.2

pmol bound/mg protein
o

s Control

0.1 O Exercise
0.0¥ T T T J
0.0 05 1.0 15 20

nM [*H]CP55940

Densidad sitio union al receptor CB;

Hill M, et al. Hippocampus 2009; ahead of publication.

“Para disfrutar el brillo de la buena salud, usted debe
ejercitarse.”

~ Gene Tunney

WILD  wellness™
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Qué tan bien funciona el ejercicio fisico para la Depresion?

Duracidn Ejercicio (en semanas) y
Efectos en la Depresion

16 Los beneficios del
1’; ejercicio fisico en Ia
1:0 depresién contindan
Ta':fifc‘:ode' 6 incrementando  entre
06 mas nos ejercitemos. El
(R IR ejercicio parece ser una
02 ﬂ gran inversion!
0,0 - T

Una semana 4-9 semanas 10-16 semanas

RethorstCD, et al. Sports Medicine. 2009;39(6):491-511.

Ahora enfoquemos nuestra atencion en unos tips practicos de informacidn!

Aqui les mostramos unas preguntas comunes sobre el ejercicio: 1. Cual ejercicio es mejor — ejercicio aerdbico (ej.
montar bicicleta) o entrenamiento en resistencia (ej. alzar pesas)? La respuesta es simple: AMBOS! Siempre es
mejor y menos aburridor combinar su rutina de ejercicios. La misma rutina, todos los dias, se vuelve aburrida y
dificil de sostener. Asi que mézclelo un poco y pruebe cosas diferentes. Nosotros pensamos que usted estara
complacido con los resultados.

2. Cudl es la ‘dosis’ correcta de ejercicio para el tratamiento de la depresion? Si usted prefiere caminar, entonces le
tenemos informacidn especifica que creemos le gustard. La ‘dosis’ correcta parece ser 14 millas de caminata por
semana. Parece mucho pero cuando lo desmenuzas un poco, son sélo 30 minutos de caminata rapida al dia (2
millas por dia a una velocidad de 4 millas/hora). Esta es una dosis de ejercicio cardio-protectora Y estimulante del
animo.

WILD ™ Wellness™
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Este es un registro de ejercicio y animo para que incluyas tus logros

REGISTRO DE EJERCICIO

MIS metas para la semana: Escala estado Animo:

12 3 4 5 6 7 8 9 10
No Muy
Deprimido Deprimido

PORFAVOR REGISTRE SU ESTADO DE ANIMO ANTES Y DESPUES DE EJERCITARSE HACIENDO UN CIRCULO EN EL NUMERO
APROPIADO

Actividad: Duracion:

LUN

ANIMO
Antes: 123456789 Despues:

Actividad: Duracion:

ANIMO
Antes: 123456789 Despues:

Actividad: Duracion:

ANIMO
Antes: 123456789 Despues:

Actividad: Duracion:

ANIMO
Antes: 123456789 Despues:

Actividad: Duracion:

ANIMO
Antes: 123456789 Despues:

Actividad: Duracion:

ANIMO
Antes: 123456789 Despues:

Actividad: Duracion:

ANIMO
Antes: 12345678910 Despues:

Cita de inspiracion de la semana:

© Jain & Jain2015
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Registrar tu Frecuencia Cardiaca maxima es Super Importante

Para poder obtener lo maximo de su ejercicio, es importante que usted conozca su Frecuencia Cardiaca Maxima
(FCM) o MHR por sus siglas en inglés. Se cree que si usted se ejercita al 65% o mds de su FCM por minuto, tendra
un mayor beneficio. No quiere usted el mayor retorno a su inversion en terminos de ejercicio? Claro que si! Asi que
aprendamos a calcular nuestra FCM!

Réstele a 220 el nimero correspondiente a su edad. Eso es; asi se calcula su frecuencia cardiaca maxima (FCM o
MHR)! Como ejemplo, si usted tiene 50 afios de edad, entonces su FCM es 220-50, lo que da 170. Cuando usted se
ejercita, la meta es mantener su frecuencia cardiaca al 65% de 170 (110) o mas alta mientras se ejercita.

Por favor tdmese un momento, calcule y documente su FCM abajo:

Mi Frecuencia Cardiaca Maxima

65% de mi Frecuencia Cardiaca Maxima

Ejercicio Prescriptivo
Por favor discuta con su Médico o Proveedor de Salud

1. Acepto ejercitarme este nimero de veces por semana (por favor circule una de las siguientes
opciones)

1/semana 2/semana 3/semana 4/semana 5/semana 6/semana 7/semana

2. Acepto el siguiente tipo de ejercicio (por favor circule una de las siguientes opciones)

Levantamiento Pesas /

. . . Mixto (ambos
Entrenamiento resistencia ( )

Ejercicio Aerdbico

3. Acepto el siguiente minimo de minutos de ejercicio cada dia que ejercite (por favor circule
una de las siguientes opciones)
Menos de 15 minutos
15-20 minutos
20-30 minutos
30-45 minutos
45 minutos - 1 hora
Mads de 1 hora
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MI PLAN DE ACCION

Por favor discuta su plan de accion con su Médico o Proveedor de salud

1. Valoracion de mis practicas actuales de ejercicio:

2. Enumere tres razones por las cuales el ejercicio es importante para la la salud fisica y mental:

3. Obstaculos para hacer ejercicio:

4. Para estar FIT, yo debo FID. Cuales son los tres elementos del FID:

5. Mi plan para desarrollar un plan efectivo de ejercicio:

“La adecuacion fisica no es solamente una de las claves mds importantes para
un cuerpo sano, es la base de la actividad intelectual dinamica y creativa .”
~ John F. Kennedy
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