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Hacer ejercicio para sentirse mejor

Cuando vive con EPOC, la
actividad y el ejercicio pueden:

+ Desarrollarfuerzay resistencia
muscular. Esto lo ayudara a estar
mas activo; podra hacer mas
actividades durante mas tiempo

+ Reducir ladificultad para respirar

Los ejercicios para la parte inferior
del cuerpo desarrollan los mUsculos
de la parte inferior del cuerpoy le
ayudan a moverse con mas facilidad
durante periodos mas prolongados.

Los ejercicios para la parte superior
del cuerpo incrementan la fuerza de
los muUsculos de los brazos y hombros,
que brindan apoyo a la caja toracica.
Le ayudaran en tareas cotidianas
como cargar las bolsas de comestibles
y realizar tareas domésticas.

El ejercicio aerébico [leva méas
oxigeno a los musculos. Esto les
permite trabajar mas tiempo.

Los ejercicios para las personas con
EPOC se pueden hacer practicamente
en cualquier lugar. Amenudo se
realizan como parte de un programa
de rehabilitacion pulmonary cardiaca.
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1-866-942-7966
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de8:30ama5pm
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Valoramos
Su Opinion
Complete una breve

encuesta anénimaen
mvplistens.com.

Usaremos esta informacion
paradesarrollar una mejor
experiencia paratodos
nuestros afiliados. Todas
las respuestas son 100 %
confidenciales. Completar
laencuestasolo le llevard
algunos minutos.

MVP Health Care ofrece un
programade manejo de lasalud
para los afiliados que viven
conenfermedad pulmonar
obstructiva crénica (EPOC). Para
obtener masinformaci6n o versi
califica, llame al 1-866-942-7966.
Elprogramade MVP se basa

en la Estrategia global para

el diagndstico, manejoy
prevencién de laEPOC, Iniciativa
global paralaenfermedad
pulmonar obstructiva crénica
(Global nitiative for Chronic
Obstructive Lung Disease,
GOLD). Este programa debe
coordinarse con sumédico. La
informacidn de este boletin

no constituye asesoramiento
médico. Sitiene preguntas sobre
susalud, hable con sumédico.
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Ejercicios para ayudar conla EPOC

Hable con su médico antes de comenzar cualquier programa de ejercicios.
Podria pedirle que haga ejercicios especificos y le ayudara a decidir con

qué frecuenciay durante cuanto tiempo hacerlos. Comience el ejercicio
lentay gradualmente. Cronometre cuanto tiempo puede hacerlo o

bien cuente la cantidad de veces que puede hacerlo antes de quedarse
moderadamente sin aliento. Luego descansey pase al proximo ejercicio. Cada
semana, aumente la cantidad de tiempo que los hace o cuantos hace.

Los siguientes son dos ejemplos de ejercicios que puede hacer desde cualquier lugar.

Circulos con los codos

1. Siéntese o parese con los pies
ligeramente separados

2. Coloquelas manossobre loshombros
con los codos al nivel de los hombros
y apuntando hacia afuera

3. Lentamente, trace circulos con los codos

4. Exhale a medida que comienzaa
trazar el circulo einhale a medida
que completa el circulo

5. Repita al menos tres veces. Con el
tiempo, aumente de ocho a 12 veces

6. Cambie de direcciony repita los circulos

Extension de rodilla

1. Siéntese enunasilla con los pies
ligeramente separados

2. Exhale amedida que estiralarodillay
eleva la parte inferior de la pierna

3. Inhaleamedida quevuelvea
apoyar el pie en el piso

4. Repitaal menos tresveces. Con el
tiempo, aumente de ocho a 12 veces

5. Repita estos pasos con la otra pierna



Acceda a Atencion Cuando la Necesite

Sitiene preguntas o necesidades
médicas urgentes, la aplicacion
movil Gia® by MVP esta aqui cuando
la necesita. Gia esta disponible las 24
horas del dia, los 7 dias de la semana,
y lo conecta rapidamente con un
médico por teléfono o porvideo. Gia
es una buena opcidn cuando no
puedeiral consultorio del médico, no
dispone de transporte o no puede
conseguir tiempo libre en el trabajo.

Escanee el codigo con la
camara de su dispositivo movil
o visite GoAskGia.com para
descargar la aplicacion.

Pruebe Gia para tratar la gripe,
las enfermedades causadas por
estreptococos, las infecciones de
oidoy sinusales,y mucho més.

Reduzca el Riesgo de Contraer Gripe y Neumonia

Esimportante que se coloque las vacunas contra la gripe y la neumonia cada afio,

como se loindica su médico.

La neumonia es una infeccion de los pulmones que
puede causar una enfermedad de leve a grave en
personas de todas las edades. Los signos incluyen
tos, fiebre, fatiga, nauseas, vomitos, agitacion

o dificultad para respirar, escalofrios o dolor de
pecho. Muchas de las muertes relacionadas con

la neumonia son evitables con vacunasy un
tratamiento adecuado.

Algunas personas tienen mas probabilidades de
contraer neumonia:

« Adultos de 65 afios o mas
+ Nifios de menos de cinco anos

+ Personas menores de 65 afios con afecciones
médicas subyacentes (como diabetes o VIH/SIDA)

Personas de 19 a 64 afos que fuman cigarrillos

Personas de 19 a 64 afios que tienen asma

Pasos simples para prevenir la gripe y la neumonia:
+ Lavarse las manos con regularidad

« Limpiar superficies duras con las que se esté en
contacto constantemente (como picaportesy
encimeras)

+ Toser o estornudar en un pafuelo, en el pliegue del
codo o enlamanga

« Limitar la exposicion al humo del cigarrillo

« Tomar medidas para tratar, controlary prevenir
afecciones como la diabetesy el VIH/SIDA

Vacunese.

Varias vacunas previenen las infecciones que pueden
causar neumonia, como la vacuna antineumocdcica,
la vacuna contra la tos ferinay lavacuna contrala
gripe estacional. Hable con su médico para obtener
mas informacion.


http://GoAskGia.com

;Tiene Alguna
Pregunta sobre Salud?

Nuestra Biblioteca de salud es el Unico

MVP

HEALTH CARE

625 State Street

recurso que necesitara para conocer la mas Schenectady, NY 12305-2111
reciente informacion para la salud. Visite

mvphealthcare.com

mvphealthcare.com/HealthandWellness.

Informacion sobre salud y bienestar fisico o prevencion

Los planes de beneficios de salud se emiten o son administrados por MVP Health Plan,
Inc.; MVP Health Insurance Company; MVP Select Care, Inc.; y MVP Health Services
Corp., subsidiarios operativos de MVP Health Care, Inc. No todos los planes estan
disponibles en todos los estadosy condados.

©2023 Healthwise, Incorporated. Estainformacién no
reemplaza el asesoramiento de un médico.

Programas Living Well
de MVP

Elequipo de promociones de MVP Health se
enorgullece de ofrecer una variedad de clases,
programas de descuento y vales en toda nuestra area
de servicio. Para obtener mas informacion, encontrar
clases cercanas o inscribirse en cualquiera de nuestros
programas, visite mvphealthcare.com/calendar.

Manténgase un
Paso Adelante conla
Atencion Preventiva

La atencion preventiva le ayuda a mantenerse
saludable mediante la deteccion de
enfermedades en etapas tempranas, cuando el
tratamiento es mas eficaz. Hable con su médico
para averiguar si debe hacerse algiin examen
de deteccion o recibir cualquier otro servicio de
atencion preventiva.
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