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“Nuestra naturaleza está en la acción, el reposo presagia la muerte” 
Séneca, 4 a.C. – 65 d. C.

English presentation



Los conductores de autobuses
tienen más riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares
que los revisores (Morris et al.,
1953).

La actividad física salva vidas 
(García et al., 2023)

Beneficios de la actividad física

“El movimiento es una medicina para crear el cambio físico, emocional y mental” 
Carol Welch, 1949 -



Dolor crónico en España………...……18%
Intensidad moderada a grave…..….12%
Coste económico…………….......2,5% PIB

Dolor y salud percibida

“El ejercicio es la mejor medicina ” 
Hipócrates, 460 – 370 a.C.



Salud 
percibida

Limitación de las 
actividades diarias

Dolor y salud percibida

“El ejercicio es una forma de invertir en tu salud” 
Warren Buffett, 1930 -



NANDA 2021-2023

[00132] Dolor agudo
[00133] Dolor crónico
[00225] Síndrome de dolor crónico 
[00256] Dolor de parto

Dolor y enfermería

(Al-Atiyyat et al., 2019; Alnájar et al., 2019; Latina et al., 2015; Utne et al., 2019)

“El ejercicio es una celebración del cuerpo” 
Joseph Pilates, 1883 - 1967



El ejercicio mejora el dolor inflamatorio persistente (Takahara-
Yamauchi, 2021).

El ejercicio reduce el dolor crónico (Belavy et al., 2021).

El ejercicio aeróbico mejora la calidad de vida de pacientes con
dolor crónico (García-Correa et al., 2021).

Los ejercicios de fortalecimiento del cuello reducen el dolor de
cuello en trabajadores de oficinas (Frutiger and Borotkánicos, 2021).

¿Dosis?

Dosificación de la actividad física

“El dolor que sientes hoy, será la fuerza que sentirás mañana ” 
Arnold Schwarzenegger, 1947 -



El ejercicio disminuye el dolor inducido de moderado a alto, pero ¿qué 
dosis? (Naugle et al., 2012).

El ejercicio es útil para manejar el dolor músculo-esquelético crónico
pero hay dificultad para establecer la dosis ideal (Booth et al., 2017).

El efecto del ejercicio aeróbico sobre el dolor músculo-esquelético
crónico es incierto respecto a la mejor manera de prescribirlo (Alzahrani
et al., 2019).

Hay una correlación positiva entre el aumento de sesiones de ejercicio
para combatir el dolor de cuello, pero es importante describir la dosis
(tipo de ejercicio, frecuencia, duración e intensidad) (Polaski et al.,
2019).

Dosificación de la actividad física

“El ejercicio es una fuente de juventud ” 
Plinio el Viejo, 23 d.C. – 79 d.C.



Tipo de ejercicio, frecuencia, duración e intensidad…

Energía consumida mientras se permanece sentado en estado de reposo

7,5 MET                             4 METS                                   5 METS                                  6 METS

5 METS X 30 MINUTOS = 150 METS/min 

Gasto energético

“El movimiento es vida ” 
Aristóteles, 384 a.C. – 322 a.C. 



Hipótesis de estudio

“El ejercicio debería ser entendido como atributo al corazón” 
Gene Tunney, 1897 - 1978



1. No se encontraron diferencias significativas entre sexos
para la percepción de la salud.

2. La percepción de la salud empeora a medida que
envejecemos o aumenta el dolor.

3. La percepción de la salud mejora a medida que aumenta
el gasto energético (LTPA).

El gasto energético y tiempo de sedentarismo era el mismo
entre quienes tomaban analgésicos y quienes no lo hacían.

Resultados

“El ejercicio es clave para la salud física y de la mente ”  
Nelson Mandela, 1918 - 2013



Resultados

“La música es para el alma, lo que la gimnasia para el cuerpo” 
Platón, 427 a.C. – 347 a.C.

76



Las enfermeras pueden utilizar la fórmula propuesta para
calcular el gasto energético de los pacientes y guiarlos a
desarrollar actividades físicas que les ayuden a mejorar su
nivel percibido de salud.

La percepción de la salud en personas que tienen
limitadas las actividades de la vida diaria debido
al dolor (de moderado a severo) está mediada
por la cantidad de actividad física que realizan y
se modera por la edad (hasta los 76 años).

Conclusión

“Andar es el mejor ejercicio posible. Habitúate a andar muy lejos” 
Thomas Jefferson, 1743 - 1826



Artículo y material complementario

“Es el ejercicio solitario lo que apoya el espíritu y mantiene con vigor a la mente”
Marco Aurelio, 121 - 180



Artículo y material complementario

“No dejamos de hacer ejercicio porque envejecemos, envejecemos porque dejamos de hacer ejercicio ” 
Kenet Cooper, 1931 -



Artículo y material complementario

“Un paseo por la mañana es una bendición para el resto del dia ” 
Henry David Thoreau, 1817 - 1862



Artículo y material complementario

“Aquellos que piensan que no tienen tiempo para hacer ejercicio, tarde o temprano tendrán que encontrar tiempo para la enfermedad” 
Edward Stanley, 1799 - 1869



http://calculator.ohnweb.es/

Calculadora web

“Todos los grandes pensamientos son concebidos al caminar” 
Friedrich Nietzsche, 1844 - 1900



http://calculator.ohnweb.es/

Calculadora web

“El deporte es el esperanto de las razas” 
Jean Giraudoux, 1882 - 1944



http://calculator.ohnweb.es/

Calculadora web

“Mantener el cuerpo sano es nuestro deber. De lo contrario, no podremos preservar nuestra mente fuerte y clara” 
Buddha, siglo VI a.C.



http://calculator.ohnweb.es/

Calculadora web

“La falta de actividad destruye la buena condición del todo ser humano, mientras que el movimiento y el ejercicio físico lo conserva” 
Platón, 427 – 347 a.C.



http://calculator.ohnweb.es/

Calculadora web

“Si no fuese por el hecho de que la televisión y el frigorífico están alejados, algunos de nosotros no haríamos nada de ejercicio” 
Joey Adams, 1911 - 1999



http://calculator.ohnweb.es/

Calculadora web

“Si hay alguna deficiencia en la comida o el ejercicio, el cuerpo enfermará ” 
Hipócrates, 460 – 370 a.C.



http://calculator.ohnweb.es/

Calculadora web: estadísticas de uso

“No importa cuán despacio vayas mientras sigas en constante movimiento” 
Confucio, siglo V a.C.
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Calculadora web: estadísticas de uso

“Por preservar nuestra salud se debe realizar ejercicio físico semanalmente” 
John F. Kennedy, 1917 - 1963

http://calculator.ohnweb.es/
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Calculadora web: ejemplo de uso

“La salud es la relación entre tú y tu cuerpo ” 
Terri Guillemets, 1973 -



Calculadora web: ejemplo de uso

“El secreto para tener buena salud es que el cuerpo se agite y que la mente repose ” 
Vincent Voiture, 1597 - 1648



Calculadora web: ejemplo de uso

“Hay que cultivar el vigor del cuerpo, para conservar el del espíritu” 
Luc de Clapiers, 1715 - 1747



UN RECURSO TECNOLÓGICO PARA LA PRESCRIPCIÓN DE
ACTIVIDAD FÍSICA DESDE LA CONSULTA DE ENFERMERÍA,
ENCAMINADO A AUMENTAR LA SALUD PERCIBIDA EN
PACIENTES CON DOLOR.

Evolución de la web: ActiPain

“El verdadero disfrute viene de la actividad de la mente y el ejercicio del cuerpo: los dos están siempre unidos” 
Wilhelm von Humbolt, 1767 - 1835



http://calculator.ohnweb.es/Consideraciones finales

“Es sólo el ejercicio lo que mantiene el espíritu, y guarda la mente y el vigor” 
Marco Tulio Cicerón, 106 – 43 a.C.



http://calculator.ohnweb.es/Consideraciones finales

“Hace unos años estábamos en una mesa redonda y le preguntaron
a López Calbet (varias veces ganador del Premio Nacional de Medicina
del Deporte entre otros muchos logros) que quién debía prescribir
ejercicio físico para la salud y respondió simplemente: «quien sepa». Eso
es lo que hay que hacer, saber cada vez más para poder dar a cada
persona lo que necesita”.

Entrevista a Juan Ramón Heredia Elvar
Doctor en Ciencias del Deporte y la Salud

Director del Área de Ciencias de la Salud en la Universidad Alfonso X

ABC Bienestar, 9 de Enero de 2024

“Tienes que mantenerte en forma. Mi abuela comenzó a caminar cinco kilómetros al día cuando tenia sesenta años, ahora tiene noventa y siete 
y no sabemos donde diantres está ” 

Ellen Degeneres, 1958 -



d.depedro@enfermeriadeltrabajo.com


