EJERCICIO FiSICO EN CEFALEA/MIGRANA ora. Filar markin scuoero

Prevalencia de la cefalea/migraina

La cefalea cronica diaria tiene una prevalencia aproximada del 5% de la poblacion con un 3% para la
cefalea tensional.

La migrafia es una enfermedad de muy elevada prevalencia, siendo de un 10 a 12% en los paises
industrializados, con una incidencia superior al 17% en las mujeres y un 6% en varones, algunos de ellos con
gran repercusion sobre su calidad de vida. Es tipica la tendencia familiar, con un componente familiar que
aparece al menos, en el 60% de los casos.

Factores desencadenantes comunes de las migrafias

Menstruacidn, ovulacion, anticonceptivos orales, terapia hormonal
sustitutiva

Alcohol, alimentos ricos en nitritos, glutamato monosddico, aspartamo,
quesos curados, chocolate, ayuno prolongado, etc.

Estrés, fines de semana o vacaciones, ansiedad, enfado, depresidn, etc.

Luces brillantes, estimulacion visual intensa, luz de fluorescentes,
olores, cambios de presion barométrica, subir a altitudes elevadas,
ambiente muy luminoso, etc.

Falta de suefio 0 exceso de suefio, etc.

Amantadina, bloqueadores de calcio, cafeina, cimetidina, esteroides,
ciclofosfamida, dipiridamol, estrégenos, etanol, hidralacina,
indometacina, L-dopa, IMAO, AINE, nitratos, &cido nicotinico,
fenotiacinas, ranitidina, simpaticomiméticos, tamoxifeno,
teofilinas,tetraciclinas, trimetropin, etc.
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Farmacos para cefalea/migraiia y deporte

Permitidos

Permitidos

Permitidos

No se permiten

No se permiten, salvo inhalados

Prohibidos en determinados deportes. Se expone la relacidn:
Automovilismo (FIA)

Billar y Snooker (WCBS)

Bobsleigh (FIBT)

Bolos (CMSB, bolos CPI)

Bridge (FMB)

Curling (WCF)

Deportes aéreos (FAI)

Esqui/Snowboard (FIS) en saltos, acrobacias y halfpipe estilo libre de esqui, y
halfpipe y Big Air de snowboard

Gimnasia (FIG)

Golf (IGF)

Lucha (FILA)

Motociclismo (FIM)

Motonautica (UIM)

Nueve y Diez Bolos (FIQ)

Pentatlon Moderno (UIPM] en disciplinas con tiro

Tiro (ISSF, IPC) prohibidos también Fuera de la Competicion

Tiro con arco (FITA, CP) prohibidos también fuera de la competicidn
Vela (ISAF) s6lo para los timoneles de match-race

Permitidos

Permitidos

Permitidos

Permitidos

Permitidos

No permitidos

Permitidos

Permitido
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Reconocimiento previo a la practica deportiva

Anamnesis: Realizar una detallada anamnesis y exploracion fisica, pudiendo sequir el siguiente algoritmo
o Caracteristicas de la cefalea/migrafia: desde cuando aparecen, duracién, intensidad, localizacién, con qué ejercicio se desencadenan | diagndstico:
* Historia personal o Excluir posibles causas intracraneales con la anamnesis y exploracion fisica.
o Antecedentes familiares ® En caso de sospecha de patologfa intracraneal, tomar medidas urgentes, que pueden

incluir estudios de neuroimagen, entre otros.
* Excluir cefaleas producidas por virus u otras enfermedades infecciosas.
® Excluir cefalea inducida por algtin farmaco, alcohol u otras sustancias de abuso.
* Considerar algin tipo de cefalea relacionada con el ejercicio
e Diferenciar entre cefalea vascular, de tensidn, cervicogénica o de otra causa.

* Medicamentos que toma, suplementos vitaminicos usados

Exploracion fisica:
* Toma de tension arterial basal (dos tomas)
* Frecuencia cardiaca
* Una inspeccidn general completa

* Auscultacién cardiaca En el caso de una cefalea de esfuerzo, cumpla criterios de migrafia o no, es obligada una
* Exploracion de cabeza y columna con especial incidencia en el cuello investigacion exhaustiva del paciente, con estudios de imagen, para excluir un cardcter
secundario de la misma. Tanto la existencia de malformaciones vasculares, como una
alteracion en la dindmica del liquido cefalorraquideo pueden estar en el origen de esta

Analitica de sangre y orina incluyendo pardmetros bioquimicos expresion sintomatica.

* Exploracion neuroldgica detallada

ECG de 12 derivaciones

Prueba de esfuerzo en cicloergémetro con monitorizacion cardiaca y control de tension arterial al final de cada escalén.

Consejos para tener en cuenta en la realizacion del ejercicio

Evitar factores de riesgo: Evitar realizar ejercicios extenuantes:
Cafeina ® En el caso de deportes aerdbicos: se debe instar al paciente a encontrar el momento
Alcohol del entrenamiento (tiempo, intensidad) a partir del cual empiezan a aparecer los
: ” sfntomas, buscando el punto del que no debe pasar para evitar desencadenar la cefalea
Deshidratacidn -~ P g pasar p
—— 0 migrafia.
i mia (no entrenar en ayun o e .
pog Ucemia (no entrenar en ayuras), ® En caso de realizar ejercicios de fuerza y de levantamiento de peso, debe recomendarse
Evitar el aumento de temperatura corporal un programa de entrenamiento limitado a la intensidad a partir de la cual aparecen los
No Ilegar a la extenuacion. sintomas.
Realizar un calentamiento lento y suficientemente largo Cefalea desencadenada por realizar deportes en altitud elevada: utilizar aspirina para

prevenirla. En caso de no conseguirlo, debera evitarse la realizacion actividades fisicas en

Avanzar a lo lar n entrenamient n ritmo lent ’ ; SRS 9
AT D TP TG Ao TS0 RS0 I i 110 altitud elevada. La acetazolamida (que es dopaje-positivo) también puede ser de ayuda para

Vigilar la hidratacién: hidratarse antes, durante y después del ejercicio. este tipo de cefalea, asi como el ibuprofeno o el sumatriptan.
Evitar realizar actividades fisicas en temperaturas extremas o en altitud elevada.
Pueden administrarse antinflamatorios no esteroideos (AINEs) antes de realizar ejercicio, para evitar su aparicion. STADA
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Moderado

Calentamiento de

PRESCRIPCION DE EJERCICIO EN

tipo aerdbico durante 10 minutos mas 5 minutos de estiramientos

60-75% de la frecuencia cardiaca méxima.

4 sesiones/semana

Escalones de incremento y de descenso de 25 W a 60 revoluciones por minuto

50W5-75W5-

100 W 10"y bajar hasta 50 W con los mismos escalones (30 minutos)

50W5-75W5-

100 W 10"y bajar hasta 50 W con los mismos escalones (30 minutos)

50W5-75W5-

100 W 5125 W 5"y bajar hasta 50 W con los mismos escalones (35 min.)

50W5-75W5*-

100 W 5125 W 5"y bajar hasta 50 W con los mismos escalones (35 min.|

50W5-75W5"-

100 W 5125 W 5150 W 2"y bajar hasta 50 W con los mismos escalones (42 minutos)

50W5-75W5*-

100 W 5125 W 5150 W 2"y bajar hasta 50 W con los mismos escalones (42 minutos)

50W5-75W5-

100 W 5125 W 5150 W 5175 W 2"y bajar hasta 50 W con los mismos escalones (52 minutos)

50W5-75W5*-
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100 W 5125 W 5150 W5"-175 W 2"y bajar hasta 50 W con los mismos escalones (52 minutos)

Tras acabar el eje

Mujer

rcicio se realizarén 5 minutos de estiramientos

Estiramientos Distancia Tiempo Dias/semana

10 minutos antes y 5 después 3.200 m/dia 30 minutos

Hombre

10 minutos antes y 5 después 3.200 m/dia 27 minutos

Mujer

10 minutos antes y 5 después 3.200 m/dia 30 minutos

Hombre

10 minutos antes y 5 después 4,000 m/dia 38 minutos




