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Inicia su actividad con videos e informacion detallada de ejercicios de fuerza

La Sociedad Espanola de Obesidad lanza ‘SEEDO-GO!’,
la plataforma digital para acompanar en el camino hacia
una vida mas activa

o Se pretende facilitar la practica de ejercicio fisico a las personas con
obesidad, de forma sequra, sencilla y efectiva, mejorando su salud y
bienestar

e Se han elaborado 29 videos con ejercicios de fuerza, disenados
especificamente para quienes viven con obesidad

o Losvideos y otros materiales divulgativos han sido creados por el Grupo
de Trabajo de Ejercicio Fisico y Obesidad de SEEDO, con la participaciéon
del Dr. David Jiménez-Pavén, la Dra. Cristina Petratti y la Dra. Cristina
Cadenas-Sanchez

o El ejercicio de fuerza es una herramienta de salud fundamental

Madrid, 28 de octubre.- Especialmente pensada para las personas con obesidad,
pero de enorme utilidad también para los profesionales sanitarios y la poblacién general,
se pone en marcha la plataforma digital ‘SEEDO-GO!’, una iniciativa de la Sociedad
Espanola de Obesidad (SEEDO) que tiene como principal mision orientar, animar,
ayudar y, en definitiva, acompafar a quien lo desee en su camino hacia una vida mas
activa.

“La iniciativa SEEDO-GO! surge con el objetivo de acercar el gjercicio fisico a las
personas con obesidad, eliminando barreras y miedos frecuentes”, explica el Dr.
David Jiménez Pavén, catedratico en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, y
miembro del Grupo de Ejercicio Fisico y Obesidad de la SEEDO. La iniciativa, que cuenta
con el apoyo de Novo Nordisk, aporta un importante valor diferencial, “ya que no se
trata de simples rutinas de fitness, sino de un programa cuidadosamente disefiado por
expertos y especialistas, avalado por la SEEDO, que integra desde el conocimiento de
profesionales educadores fisico-deportivos hasta el médico, contemplando otros de tipo
multidisciplinar relacionados con el movimiento”.

Esta pensado desde la evidencia clinica y no desde la estética o el rendimiento.
Por eso, a juicio de la Dra. Cristina Petratti, especialista en Obesidad y Nutricién y
miembro del Grupo de Ejercicio Fisico y Obesidad de la Sociedad Espanola de Obesidad
(SEEDO), “marca un antes y un después: permite que pacientes y profesionales
cuenten con un recurso fiable, practico y accesible, con respaldo cientifico”.

Para empezar: ejercicios de fuerza

El primer contenido que se ha incorporado a esta plataforma es una coleccion de
videos de ejercicios de fuerza disenados especialmente para personas con
obesidad, acompafados de iconografia y un texto explicativo. Estos contenidos han sido
creados por el Grupo de Trabajo de Ejercicio Fisico y Obesidad de SEEDO, y se



https://www.seedo.es/index.php/seedo-go
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marcan un objetivo claro: “facilitar la practica de ejercicio fisico de forma segura, sencilla
y efectiva, mejorando tu salud y tu bienestar en el dia a dia”, destaca la Dra. Cristina
Cadenas-Sanchez, profesora en la Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad
de Granada y co-coordinadora del Grupo de Ejercicio Fisico y Obesidad de SEEDO.
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Los ejercicios se estructuran en dos [\ \
modalidades: basicos y avanzados; en I / /J L —
ambos casos, se detallan ejercicios \ '\ f‘ / "+ Fodilas aci denro o sobrepasando s dedos
especificos para cuerpo completo, asi como ‘ I/
para extremidades superiores e inferiores.
También se incorpora un PDF con fichas de ejercicios, definiendo de forma
exhaustiva pero sencilla y practica, los objetivos a alcanzar, cdmo ejecutarlos
adecuadamente y su duracion. Igualmente, se especifican los materiales necesarios para
realizarlos, los beneficios que aportan y, en todos los casos, se afiaden consideraciones
especiales a tener en cuenta.

Que la fuerza te acompaiie

El foco se ha puesto en los ejercicios de fuerza porque, como subraya la Dra.
Cristina Cadenas-Sanchez, “éstos se han erigido en una herramienta de salud
fundamental frente a la obesidad”. Entre otros beneficios, los expertos de SEEDO
implicados en esta iniciativa sefalan que “ayudan a mejorar la funcionalidad muscular, la
sensibilidad a la insulina, a aumentar el gasto energético y prevenir la pérdida de musculo
que suele acompafiar la pérdida de peso”. Pero, ademas, “los egjercicios de fuerza
contribuyen a mejorar la movilidad, la autoestima y la autonomia, lo que tiene un impacto
directo en la calidad de vida y en la adherencia al tratamiento”.

Basicamente, se apuesta por fomentar la actividad en las personas con obesidad.
Como reconoce el Dr. Jiménez Pavon, “el movimiento es salud”. Y, en el caso concreto
de la obesidad, “el objetivo no debe ser 'hacer ejercicio para adelgazar', sino moverse
para vivir mejor”. Y es que, segun recuerda este equipo de expertos de SEEDO, “la
obesidad requiere un enfoque integral, y el ejercicio de fuerza es una pieza clave
de ese equilibrio”.

Partiendo de esta realidad, la recomendacién que se hace desde la plataforma
‘SEEDO-GO!" es “empezar sin miedo, pero con asesoramiento correcto y
motivacion”. Como resume la Dra. Petratti, “ho hace falta ir al gimnasio ni realizar
gjercicios complejos, con enormes cargas o equipamientos. Lo importante es la
constancia y la progresion, escuchar al cuerpo y celebrar cada avance, por pequefio que
parezca”. En este sentido, como afiade la Dra. Cadenas-Sanchez, “os videos de
SEEDO-GO estan pensados precisamente para acompanar ese proceso de forma
segura y realista”, y es que “cualquier persona puede moverse, adaptando el ejercicio a
su punto de partida y no a un ideal”.
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Expertos de referencia, con el aval de ANPO

Este material divulgativo cuenta con el aval de la Asociacion Nacional de
Personas que viven con Obesidad (ANPQO), una asociacién sin animo de lucro que
trabaja en y para la sensibilizacién de los problemas del sobrepeso y obesidad en todos
sus niveles y en cada una de sus etapas.

Los ejercicios han sido elaborados por tres expertos de referencia nacional en el
ambito de la actividad fisica y la salud en el marco de la obesidad:

e Dra. Cristina Petratti. Médica de Familia y Especialista en Obesidad y Nutricion.
Miembro de la SEEDO. Autora del Método Petratti y divulgadora en salud.

e Dr. David Jiménez Pavén. Catedratico de Universidad en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte. Director del Grupo de Investigacion MOVE-IT (UCA) y Ceo-
fundador de MOVE4Health. Coordinador del Programa de Salud Publica y
Epidemiologia del INIBICA. Miembro del Grupo de Ejercicio Fisico y Obesidad de
SEEDO.

e Dra. Cristina Cadenas-Sanchez. Profesora en la Facultad de Ciencias del Deporte,
Universidad de Granada. Investigadora internacionalmente reconocida en el ambito
del ejercicio fisico, obesidad y salud. Coordinadora del Grupo de Ejercicio Fisico y
Obesidad de SEEDO.

Los ejercicios estan disponibles, de forma gratuita y de acceso abierto a tod@s,
en la web de SEEDO. En el marco de la Reunion Nacional de SEEDO, que tendra lugar
el 21y 22 de noviembre en Toledo, se efectuara la presentacion oficial de esta iniciativa
y se promocionara entre los profesionales de distintas disciplinas relacionados con la
prevencién y manejo de la obesidad.

Para acceder a la plataforma, aqui

Para mas informacion
Prensa SEEDO
Paco Romero: pacoromeroperiodista@gmail.com. Telf. 639.64.55.70
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