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INTRODUCCION

Breve Presentacion de ADPLA.

La Asociacién de Personas con Linfedema en Aragdn, en adelante ADPLA, tiene por
objeto informar, ayudar y colaborar con todas aquellas personas afectadas por dicha
enfermedad, asi como divulgar su conocimiento con las entidades tanto publicas como
privadas, por el escaso conocimiento que de ésta se tiene, con animo de prevenir la
aparicién de la misma y aumentar los recursos existentes en el sistema publico de cara
a paliar sus efectos. Nos relacionamos con la Direccion de Atencién al Usuario del
Departamento de Salud y Consumo del Gobierno de Aragén. También colaboramos
con el Ayuntamiento de Zaragoza, en el Gabinete de Accidn social y en Participacién
ciudadana, con la DPZ desde el Gabinete de Presidencia, y con la Asociacion Espaiiola
contra el Cancer

Pertenecemos a la plataforma COCEMFE ARAGON, a FEDEAL (Federacién de
Asociaciones de Linfedema) y al Grupo Espaiol de Pacientes con Cancer. Lo que nos
permite estar en contacto y en relacién con otras entidades del ambito socio sanitario.
ADPLA se constituyé como tal el 15 de Marzo de 2003 al amparo de la Ley Organica
1/2002 de 22 marzo y normas complementarias, con capacidad juridica y plena

capacidad de obrar, careciendo de animo de lucro.

Nuestra Sede esta situada en la C/ Honorio Garcia Condoy, 12 Interior Zaragoza
(50007), local que nos es cedido gracias a COCEMFE Zaragoza, y donde compartimos

espacio con mas entidades del ambito sociosanitario.

El ambito de actuacidn es autondmico y realizamos actividades en Zaragoza, Huesca y
Teruel, aunque tenemos mayor demanda de socios hasta el momento en Zaragoza y

su provincia.

En ADPLA llevamos a cabo unas lineas de trabajo fieles a los objetivos de nuestros
Estatutos para conseguir unos servicios y actividades adecuadas y eficaces a las

necesidades de nuestro colectivo.
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La Mision de ADPLA es informar, ayudar y colaborar con todas aquellas personas

afectadas por dicha enfermedad. Asi como divulgar su existencia, sus caracteristicas
patoldgicas y su modelo de correcto tratamiento, ante entidades tanto publicas como

privadas.
Nuestra ViSiON de una realidad justa para todos los afectados, entrafia una mayor

visibilidad y comprensién de la enfermedad; por parte del dmbito socio-sanitario, con
animo de prevenir la aparicién de la misma, y también aumentar los recursos
existentes en el sistema publico, de cara a mitigar lo maximo posible sus efectos.

Evitando situaciones de grave incapacidad.

Acercamiento al Linfedema

El Linfedema es una enfermad crénica y progresiva, que se manifiesta principalmente
como un aumento del volumen de las extremidades, -en forma completa o parcial-, y
en otras partes del cuerpo, debido a una mala funcién del sistema linfatico. La linfa es
un liquido formado por proteinas, agua, hidratos de carbono y células que ayudan a
combatir enfermedades e infecciones. Es transportada por el sistema linfatico hasta
devolverla al sistema sanguineo.

Puede ser primario o secundario, segln sea congénito o adquirido como secuela de
alguna intervencién quirdrgica, accidente, radioterapia, etc.

El Linfedema no tiene cura, actualmente los farmacos existentes solo ayudan a

prevenir y tratar las infecciones.
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Linfedema miembro superior. Linfedema miembro inferior.

El motivo mas importante para nosotros y por el que trabajamos cada dia, es por un
mejor y mayor conocimiento de la enfermedad en todos los niveles y dareas de
intervencion, puesto que tenemos la certeza de que muchisimas personas en Aragdn
tienen Linfedema, y no estan diagnosticadas.

Nuestro trabajo consiste en que tengan un referente y unos Servicios a los que poder
acudir y ser atendidos integralmente, de manera que sean conscientes de su proceso y

poder optar por una mejor calidad de vida y armonia.
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“EN MARCHA CON EL LINFEDEMA”

JUSTIFICACION

La realizacién de actividades que ayuden a mejorar la calidad de vida de los afectados
es uno de nuestros objetivos principales, por ello desde ADPLA querémos promovér la
realizacion de actividades que potencien y promuevan la prevencién secundaria, la
rehabilitacion y el envejecimiento activo. Y puedan ser ejecutadas tanto por
profesionales expertos, como por personal voluntario, segin lo requieran sus

caracteristicas.

Existe una actividad terapedutica novedosa, que ha demostrado una gran eficacia en el
tratamiento del linfedema y mejora en la calidad de vida de personas afectadas de

otras patologias, se trata del Nordic Walking o Marcha Nordica.

Una actividad que llevamos desarrollando en ADPLA desde hace dos afios y que se ha
consolidado como una de nuestras principales actividades en la que participan
personas afectadas de Linfedema, familiares, amigos o personas afectadas por otras
patologias. Con beneficios fisicos, psicolégicos y sociales, debido a que es una

actividad “amable”, grupal, Iudica, social que contribuye a romper el aislamiento.

Queremos ampliar los beneficios de ésta actividad a las provincias de Huesca y Teruel,
con un doble objetivo; Por un lado, proporcionar informacién adecuada y de calidad
sobre la patologia, que en muchos casos puede evitar el desarrollo del linfedema y su
prevencion, en los municipios de Huesca y Teruel donde por falta en muchos casos de
los recursos adecuados y el aislamiento en zonas rurales no llegan lo servicios que
desde ADPLA ofrecemos, a personas afectadas o con riesgo de padecerlo. Y por otro
lado, la creacion de grupos de Marcha Nérdica bien formados para promover la

actividad en estos municipios y los beneficios fisicos y psicosociales que proporciona.
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El Nordic Walking o Marcha Nérdica es una forma de marcha que incluye no sélo la
accion de las piernas como en la marcha normal, sino también la parte superior del
cuerpo. Se trata de caminar con dos bastones especiales, disefiados sélo para esta

modalidad.

Es un movimiento nuevo para todo el cuerpo; es agradable y muy efectivo y actua de
forma suave pero eficaz, mejorando la fuerza muscular, el sistema cardiovascular, la

coordinacion y la movilidad.

El Nordic Walking (Marcha Noérdica) es uno de las actividades fisicas recreativas de
mas rapido crecimiento en la actualidad. Tiene sus raices en Finlandia donde el “andar
con bastones” se introdujo como método de entrenamiento de verano entre los
practicantes del esqui de fondo. El Nordic Walking en su forma actual data de finales
de los afios 90, cuando aparecieron por primera vez en el mercado los bastones
especiales necesarios para su prdactica. Rapidamente, el Nordic Walking se expandié
por los principales paises del norte de Europa hasta alcanzar unos 3,5 millones de

practicantes a finales de 2004.

Hoy en dia, como parte de la prevencion de enfermedades coronarias y pulmonares y
en multiples programas de la rehabilitacion, la seguridad social alemana subvenciona

gran parte de un curso de Nordic Walking.

Esta actividad fisica ha demostrado ser beneficiosa para muchos practicantes de NW y
con problemas de diabetes, osteoporosis, artritis, la enfermedad de Parkinson,
victimas de los accidentes celebro vasculares, las personas con poco equilibrio y con
problemas de movilidad, esclerosis multiple, linfedema o lipedema, coronarios,

rehabilitacidn cardiaca, reuma y dolores de espalda.
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fortalecimiento de la
espalda por la rotacion
de los hombros al caminar

llevar el brazo hacia atras
hasta tener el codo recto .

empujar el baston
con la mano abierta

los palos se dirijen
hacia atras
en diagonal

* entre las piernas

impulsarse con la
ayuda de la parte
posterior de la pierna

Incrementa la capacidad cardiopulmonar y aerdébica.

Aumenta el consumo de calorias.

Libera la tensidn de cuello, hombros y parte superior de la espalda.

Favorece la prevencién de dolores de espalda, enfermedades del corazén, asma,
derrames cerebrales,...etc.

Especialmente utilizada para la recuperacién y tratamiento en dolencias y patologias
de tipo éseas y musculares como artritis, artrosis, osteoporosis, espondilitis...

Se alivia un 35 % la descarga del peso corporal sobre las articulaciones ( tobillos,
rodillas y caderas) al caminar apoyando en dos bastones.

Mejora los sintomas de pacientes con fibromialgia, dolor lumbar, claudicacion
intermitente y EPOC entre otros.

Esta indicado para prevenir y/o controlar el linfedema secundario al cancer de mama
Muy apropiada para programas de regulacién y control del peso .

Puede contribuir a reforzar el sistema inmunitario

Mejora el estado psicosocial de personas con depresion o estrés.

Mejora la capacidad funcional y la calidad de vida.

Actividad fisica “amable, grupal, ludica y social que contribuye a romper el aislamiento.
Actividad de facil aprendizaje y con bajo indice de esfuerzo percibido.
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OBJETIVOS

1. Proporcionar la informacidon adecuada y de calidad que sea tranquilizadora
para la persona que padece el Linfedema, y para su familia. Cubriendo asi una

necesidad basica psicolégica.

1.2 Realizacion de charlas informativas y formativas: un primer contacto con
personas afectadas de Linfedema y/o otras patologias y sus familiares y
amigos, para la creaciéon del grupo que posteriormente trabajard

actividades de vida saludable como el Nordic Walking o Marcha Nérdica.

2. Conseguir que los afectados tomen un posicionamiento activo en su
rehabilitacion. A través de actividades de promocién de la salud y
rehabilitacion en todos los niveles de intervencion: individual, familiar o grupal
y colectiva. Porque es vital fomentar unos habitos de vida saludables que

favorezcan la autonomia, y prevengan situaciones de discapacidad.

2.1 Curso de formacion, instruccion y fomento del Nordic Walking o Marcha

Nordica.

3. Promover el espititu grupal del Asociacidonismo y los beneficios del apoyo
mutuo. Mediante la crecacion y seguimiento de grupos de marcha nérdica
consolidados, con personas afectadas de Linfedema u otras patologias, y sus
familiares, amigos o vecinos, para la realizacion de encuentros y andadas

grupales perioddicas.



“EN MARCHA CON EL LINFEDEMA”

LA ACTIVIDAD

ACTIVIDAD 1: Charla de informacion, orientacion, apoyo, prevencion y tratamiento,

sobre el Linfedema.

Impartidas por una Fisioterapeuta especializada en Linfedema y una Trabajadora

Social.

Se proporcionara informacion adecuada y de calidad sobre la patologia, que en
muchos casos puede evitar el desarrollo del linfedema.

Crear un espacio de aireacién y desahogo emocional, para el afectado y su
familia.

Informar acerca de los recursos y derechos socio-sanitarios de los afectados.
Implicar a los asociados afectados o no, para formar parte de la vida activa de
la Asociacion. Y realizar tareas de voluntariado.

Atender de forma adecuada el problema del Linfedema.

Atender necesidades individualizadas de los afectados.

Recomendar cuidados correctos y oportunos en el domicilio, ademas de
consejos saludables de vida diaria.

Breve introduccién al Nordic Walking o Marcha Nérdica.

Creacién del grupo de Marcha Nérdica, maximo 20 personas.

ACTIVIDAD 2: Curso de formacion, instruccion y fomento del Nordic Walking
o Marcha Nordica.

El OBJETIVO principal de la actividad, seria dar a conocer y fomentar el
NORDIC WALKING y sus beneficios entre los asociados de la ADPLA, familiares
y amigos.

Como primera toma de contacto se impartiria un CURSO de INICIACION bajo el
método de ensefianza de las 10 Pasos de la INWA ( International Nordic
Walking Federation ) que permita obtener unos conocimientos minimos
recomendados sobre la técnica y poder practicar la Marcha Ndrdica de una
forma correcta y adecuada.

Posteriormente realizariamos paseos 6 marchas para practicar con el grupo de

personas interesadas o inscritas.
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Dicha actividad tendria una una duracién de 4 horas aproximadamente. Con
parte Tedrica (Con entrega de material especifico, guias, itinerarios , etc sobre
marcha nérdica) y Practica (practicar la técnica de Nordic Walking)

Se desarrollaria durante el fin de semana.

Inicialmente el lugar para realizar la practica seria en una zona habilitada para
realizar la presentacién equipada con ordenador, proyectos, vy sillas, adaptada
al nimero usuarios.

Los itinerarios y puntos de encuentro para realizar los paseos podrian ir
variando en funcién de las decisiones del grupo.

La persona responsable para desarrollar la actividad seria Pedro Pallas , Coach
Nacional Instructor de INWA , responsable del Club Nordic Walking Zaragoza
y dinamizador de la Marcha Ndrdica en nuestra region desde el afio 2007 , a

través de cursos, excursiones, eventos divulgativos...etc.

ACTIVIDAD 3: Promover el espititu grupal del Asociacionismo y los beneficios del

apoyo mutuo. Mediante la crecacidon y seguimiento de grupos de marcha ndrdica

consolidados, con personas afectadas de Linfedema u otras patologias, y sus

familiares, amigos o vecinos, para la realizacion de encuentros y andadas grupales

periddicas.

Posteriormente se formaran grupos establecidos, con un responsable de
grupo que se haria cargo de guardar el material (bastones y chalecos). Estos
grupos que se pondrian en contacto entre ellos a través de grupos de
whatsapp, con un administrador responsable y realizaran salidas 2 veces al mes
o dependiendo de la disponibilidad del grupo.

La posibilidad de unir a los diferentes grupos de Marcha Nérdica (Zaragoza,
Huesca y Teruel para realizar una andada anual comun).
Y todo ello, con el beneficio afiadido de fomentar la socializaciéon entre los

afectados, y el enriquecimiento del apoyo grupal.
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PRESUPUESTO GLOBAL DEL PROYECTO

GASTOS
Breve descripcion Euros
Infraestructuras Alquiler local pa!‘?. realllzacmn de charlas de 100
formacion e informacion.
Equipos y Bastones y Chalecos. 30x20=600
materiales (Batones unidad 30 euros aprox. Cantidad 20) 20X5=100
(Chalecos 5 euros por unidad aprox. Cantidad 20)
Gasto personal Coach Nacional Instructor de 250x2=500
INWA, precio por desplazamiento, instruccion,
material tedrico y clase practica.
Personal N ] - 100x2=200
Gasto personal Fisioterapeutay Trabajadora
Social, realizacion de la charla de informacién y Total 700
orientacion. €uros
1.500

TOTAL GASTOS
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NUESTRA EXPERIENCIA EN ZARAGOZA

Tuvo su comienzo en el afio 2014, con la formacidn especifica durante dos jornadas de
dos horas, una realizada en el mes de marzo y otra en abril. A cargo de Pedro Pallas,
monitor especializado en Marcha Nordica formado por la INWA (federacién
Internacional de Nordic Walking). Quien cedié el material oportuno para ejecutar

ambos talleres.

Posteriormente, la Asociacién pudo comprar material suficiente para establecer un
grupo de Marcha de 20 componentes. Contamos con 20 pares de bastones de NW, de
diferentes medidas, pensado para adaptarse a las diferentes alturas de las personas

del grupo, basandonos en estandares medios.

A principios ya del afio 2015, damos comienzo de nuevo a la actividad con los
componentes del grupo formado en 2014, y contando ya con material propio. Pasa a
tener una periodicidad semanal. Se lleva a cabo todos los sabados de 10 a 12 horas. La

rutina es la siguiente:

A las 10 se reunen los componentes grupo, quienes contactan previamente entre si
mediante la red social “wasap”, en la puerta de la sede de la Asociacién. En la calle
Honorio Garcia Condoy, del barrio de Torrero. Una vez reunidos, entran a recoger los
bastones de cada uno. Y una vez cerrado el local, comienzan su ruta... Que varia por las
distintas partes del barrio de Torrero, la zona del Canal, Pinares de Venecia, etc. A las

12 vuelven a sede, a dejar todo el material, hasta la préoxima semana.

Actualmente el grupo tiene un numero constante de miembros que van de los 8 a los

14.
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RESULTADOS

Todos manifiestan haber experimentado un fortalecimiento, o mantenimiento de su
capacidad y resistencia fisica. El grupo estd muy unido, y sobre todo resaltan la
importancia de haber conocido a otras personas en su misma situacidon, que

comprenden a la perfeccidn sus problemas vinculados al Linfedema y otras patologias.

Os presentamos unas imagenes:

Paseo por la zona del Canal.

Por la zona de los Pinares de Venecia.
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