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METODO MESANA

| a actividad fisica como tratamiento

s Junto con la alimenta-
¢ién y el bienestar emocio-
nal, la actividad fisica re-
gular es un pilar clave para
mejorar nuestra salud, Ade-
mas, en el caso de enfer-
medades prevalentes en la
sociedad actual, como las
enfermedades cardiacas,
la hipertension, la diabe-
tes o la obesidad, constitu-
ye una parte fundamental
en el tratamiento, tanto o
mas importante que la far-
macologica. Sin embargo,
tras la recomendacion medi-
cade practicar actividad fi-
sica, muchos pacientes salen
de la consulta sin saber por
dénde empezar. ¢Cudles son
los ejercicios masadecuados
paramicaso personal? ¢Co-
moyeon queintensidad ten-
2o que realizarlos? ¢Existe
algin riesgo? Aquies donde
entra el Método Mesana, un
servieio pionero que pone en
marcha el Centro Dieportivo
Serviocio Ourense.

&Como surge el Método Me-
sana?

Esun proyecto de largo re-
corrido en el que llevamaos
afos trabajando. Buseamos
responderaunaimportan-
te demanda de personas a
las que el médieo les ha re-
comendado actividad fisica
como parte de su tratamien-
to: enfermos del corazon,
hipertensos, diabéticos,
personas con obesidad, ...
Generalmente, se encuen-
tran un poeco perdidos, no
saben a donde acudirni eo-
mo tienen que realizar esa
preseripeion meédica que le
dan respecto a la actividad
fisica v el ejercicio fisico.

{Quéles ofrece Mesana?

Comosise tratase del pros-
pecto de un medicamen-
1o, nosolros asesoramos vy

EN MESANA
PAUTAMOS EL
EJERCICIO FISICO
QUE RECOMIENDAN
LAS GUIAS MEDICAS,
COMO PARTE DEL
TRATAMIENTO

DE ALGUNAS
ENFERMEDADES

pautamos el ejercicio fisico
recomendado por un me-
dico, con la intensidad, du-
racion y frecuencia idoneas
para cada easo, siempre si-
guiendo las guias médicas.,
Elobjetivofinal es afianzar
habitos de vida saludables
atraves de la actividad y el
ejercicio fisico, pero también

dela educacion nutricional y

del bienestar emocional, dos
aspectos también muy im-
portantes en Mesana. Tras
pasar por Mesana, la per-
sona tendri una mayor au-
tonomia a la hora de reali-
zarejercicio fisico de forma
efectiva v segura.

iCudlessonlosrequisitospa-
raparticipar?

Los participantes tienen que
estar diagnosticados porun
médico, quien ademds les
habri aconsejado realizar
actividad y ejercicio fisico.
Es importante que presen-
ten una condicion de salud
estable al inicio v durante
el programa. Por ello, soli-
citamos informes médicos
recientes y la firma de un
consentimiento informa-
do en el que asegura que su
médico le ha aconsejado la
practica de ejercicio respec-
to a su patologia.
dCuantodura el programa?
El programa tiene una du-
racion de 6 meses. Prime-
rorealizamos una consulta

Miguel Aragon, director de Mesana.

inicial, que nos permite pro-
gramarindividualmentela
pauta de ejercicio mas idd-
nea en funeidn de las guias
médicas para cada patolo-
oia y de las circunstancias
del paciente.

LQué serealiza duranteesos
6 meses?

Se trata de un programa
individual que se desarro-
llaen pequeiios grupos, con
un maximo de ochoe perso-
nas, con patologias simi-
lares. Il trabajo en grupo
ayudaa que los participan-
tes se sientan identiticados
entre ellosynoabandonen.
Elprograma esta controla-
doen todomomento por fi-
sioterapeutasy existe la po-
sibilidad de hacer 2 o bien
3 dias semanales de entre-

namiento supervisado por
un fisioterapeunta. También
incluye consultas de segui-
miento, censultas nutri-
cionales, talleres de educa-
cién nutricional, talleres de
hienestar emocional y sesio-
nes de relajacion. Ademas,
durante los tltimos cuatro
meses se ofrece la posibili-

EL OBJETIVO FINAL
ES AFIANZAR
HABITOS DE VIDA
SALUDABLES A
TRAVES DE LA
ACTIVIDAD Y EL
EJERCICIO FISICO

dad de realizar lo que 1la-
mamos “Trabajo Home”, es
decir, una programacion de
ejercicio para realizar indi-
vidualmente los dias que no
se actde presencialmente a
Mesana.

JQuéformaciontieneel equi-
podeMesana?

Contamos con un equipo
multidiseiplinar de alta cua-
lificacion protesional, for-
mado por fisioterapeutas,
licenciados en Educacion
Visica, personal de enferme-
ria, nutricion v psicologia.

¢Los participantes reciben
algfin material?

Si. Al inicio del programa
les facilitamos un dossier
con toda la informacion
de la parte edueativa, un

pulsometre vy un poddme-
tro. Al finalizar, recibirdn
un CD con toda la infor-
macion aportada durante
el programa y un informe
deresultados.

LE1MétodoMesanaseexten-
derd a otros centros depor-
tivos?

S1, esa es nuestra idea. De-
bemos tener en cuenta que
la prevalencia de determi-
nadas enfermedades secon-
centra a partir de una de-
terminada edad y Ourense
tiene la poblacion mas enve-
jecida de Espaiia. En breve,
se exportard el programa a
otras instalaciones de Ser-
viOcio por toda Espafia.

Miguel Aragom
Director de Mesana




