TIROIDISMO

@® DETALLES.

¢ Qué es?

Infuncionamiento o desiquilibrio
de glandulas tiroideas.

Si hay exceso de actividad seria
hipertiroidismo y si fuera insuficiente
hipotiroidismo.

¢ Como afecta?

El Hipotiroidismo afecta al metabolismo
oxidativo moderandolo. Hay menos oxigeno
para aprovechar. Esto puede dar como sintoma
cansancio, mialgia o arafiazos, disminuyendo
el rendimiento en ejercicios largos.

@ NOTAS ESPECIALES.

Tasa de incidencia por sexo

D

0,9% - 5,8%

Hipotiroidismo: trabajar la musculatura es muy importante para elevar el metabolismo basal

Hipotiroidismo: laimportancia del descanso es grande para que el oxigeno sea suficiente ala horade

realizar el ejercicio.

v

Hipotiroidismo: la ingesta caldrica debe ser baja, ya que el metabolismo basal es bajo.

Hipotiroidismo: se recomiendan actividades tranquilas, como el yoga, la meditacién o el tai chi.
Los ejercicios de fuerza son buenos para compensar la pérdida de hueso que puede acarrear el hiperparatiroidismo.

Meditacion: el hipertiroidismo o hipotiroidismo pueden generar fatiga, atender a actividades de duracion de alta

intensidad.
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@ CRITERIOS DE EJERCICIO
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30-60
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o »
235 Bdiasala &
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ENLACES

Bibliografia:
www.drbillsukala.com

Medicacion: algunas medicaciones de Hipotiroidismo pueden producir taquicardia, palpitaciones y arritmias. Hay que
estar alertay muy encima, en alguin caso habré que detener la actividad.
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https://www.drbillsukala.com.au/exercise/thyroid-disorders-exercise-guidelines/

