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INTRODUCCION

2002, bajo el lema “Por tu salud, muévete Perii”. Lema que enfatiza la

importancia de la practica de ejercicios fisicos en el bienestar de las
personas. De igual manera, dicho lema constituye un llamado a las personas, las
comunidades, y los paises para que asocien la accién en pro de la salud con la
tarea de salud publica que es la prevencion. En la actualidad, existe un consenso
generalizado en los estudiosos de la medicina preventiva y de la calidad de vida
en aceptar que la actividad fisica es un factor significativo en el estado de salud
de las personas. La practica regular de actividad fisica produce numerosos efec-
tos fisicos y psicologicos.
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En el presente articulo se describen los aspectos conceptuales basicos acerca de
la actividad y su relacion con la salud de las personas.

LA ACTIVIDAD FiSICA

Se ha conceptualizado a la actividad fisica como cualquier movimiento corporal
que dé lugar a un gasto de energia (quemar calorias) por encima del nivel
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metabolico de reposo. En una palabra significa moverse, mediante formas dife-
rentes como caminar, patinar, jugar, limpiar, bailar, correr, trotar, etc. El cuerpo
humano cuando entra en actividad, es decir, cuando los requerimientos en la
produccion de energia aumentan, practicamente no existen células, drganos ni
sistemas que quedan ausentes o indiferentes a dicho fenomeno: el de produc-
cion de energia.

Intentando describir lo anteriormente expuesto, podemos decir que en el mo-
mento que efectuamos una contraccion muscular se secretan a partir del impul-
S0 nervioso una serie de neurotransmisores que activaran un especifico tipo y
cantidad de fibras musculares. Estas consumiran los depdsitos energéticos que
el musculo posee para posteriormente incorporar glucosa sanguinea a sus pro-
cesos de combustion. Simultdneamente los pulmones son estimulados a elevar
sus niveles de ventilacion y el corazon debera impulsar mas sangre por latido y
por minuto ya que deberd encargarse del transporte del oxigeno necesario al
musculo que lo estd requiriendo.

Uno de los aspectos mas trascendente durante el ejercicio es el fendomeno de
regulacion neurohormonal. La secrecion de catecolaminas, (adrenalina vy
noradrenalina) por parte de las terminaciones nerviosas y glandulas suprarrenales,
promueven numerosos fendmenos fisioldgicos que van desde la liberacion de
dcidos grasos desde la célula adiposa, regulan la fuerza contraccion y la fre-
cuencia cardiaca y se coordinan con las hormonas pancreaticas (insulina y
glucagon) para no dejar al sistema nervioso sin la glucosa necesaria para su
propio funcionamiento. Por otro lado, dicho mecanismo adrenérgico, también
activa glandulas sudoriparas para efectos de termorregulacion y es responsable
de la redistribucion de los flujos sanguineos, aumentando la cantidad de sangre
en los sectores mas comprometidos con el ejercicio y disminuyéndola en el res-
to. Ante dichos fendémenos el rifion se adecua y retiene sodio y disminuye
drasticamente la produccion de orina evitando la pérdida de agua, mediante la
accion de aldosterona y hormona antidiurética respectivamente.
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La practica regular de ejercicio fisico, produce numerosos efectos fisicos y psi-
colégicos, muchos de los cuales desempefian un papel preventivo. Segin Luna
y Carrasco (1977) dichos efectos son:

»

»
>

Un incremento de la capacidad cardiorrespiratoria y muscular del individuo
que le coloca en mejores condiciones para realizar con éxito las tareas que la
vida cotidiana nos exige.

Control del peso corporal; junto con la mejora de las condiciones
cardiorrespiratorias y musculares deberia conducir a una vision mas positiva
de uno mismo, es decir, a un aumento de la autoestima.

Aumento de los niveles de bienestar, generando un estado de 4nimo relajado
y placentero.

Mejora de la salud general, menor incidencia de enfermedades; la mejora del
estado de salud se traduce, por un lado, en unas condiciones mas favorables
para evitar el estrés, tanto el derivado de grandes acontecimientos vitales, como
el relacionado a los retos que la vida cotidiana nos impone, y, por otro, en la
reduccion de una de las principales fuentes de estrés: la enfermedad.

Mejora de la salud general, menor incidencia de enfermedades.

Oportunidad para establecer relaciones de amistad.

Ademas de los efectos fisicos y psicologicos que acabamos de mencionar, es de
suponer que, en muchos casos, la practica de ejercicio o actividad fisica estara
asociada a una preocupacion por la salud y el cuidado del cuerpo.

De otro lado, la actividad fisica puede reducir los indices de violencia entre los
Jovenes, fomentar estilos de vida sin tabaco y reducir otros comportamientos
arriesgados como las practicas sexuales de riesgo o el consumo de drogas ilicitas.




ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD

Por tanto, la actividad fisica es un medio muy util y asequible para mejorar la
salud y el bienestar y prevenir las enfermedades.

(CUANTO Y QUE ACTIVIDAD FISICA HACER
PARA MEJORAR Y CONSERVAR LA SALUD?.

En general, se acepta que cualquier actividad fisica que se realice es beneficiosa
para la salud. La cantidad minima de actividad fisica necesaria para prevenir
enfermedades es de 30 minutos diarios de actividad de tipo moderado. En tér-
minos de calorias ello significa consumir unas 150 calorias. Sin embargo, es
importante efectuar un diagnostico previo antes de iniciar un programa de acti-
vidad fisica sostenido.

El diagnostico incluye la evaluacion de la capacidad fisica y funcional tanto
cardiovascular, como metabolica y osteo-muscular; asi como, la observacion des-
de el punto de vista de la eficiencia biomecénica del interesado y de ese modo ver
la forma en que se va a llevar a cabo el programa. Lo anterior permite individuali-
zar la forma en que se va a llevar a cabo la actividad fisica e términos de un trote,
un abdominal o un ejercicio de fortificacion de piernas o columna, etc.

A continuacion mencionaremos, muy genéricamente, algunos tipos de ejerci-
cios a realizar con propdsitos preventivos y de mejoramiento de la salud.

Los ejercicios aerdbicos.

Tienen la caracteristica de ser de larga duracion, baja intensidad y continuos;
benefician los sistemas cardiovasculares, respiratorio y metabolico, los cuales
deben ser practicados seglin las caracteristicas del sujeto

0 paciente.

» El trote, como uno de los mas indicados, moviliza grandes masas muscula-
res y promueve beneficios multiples a érganos y sistemas pero es algo
traumatico si no se toman consideraciones como, nivel de capacidad fisica,
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longitud de piernas, arco plantar, composicién corporal, alineaciéon de co-
lumna vertebral y técnica de trote.

» La bicicleta es otra forma de no sufrir dafios osteroarticulares ya que uno no

soporta con sus pies el peso corporal pero ocupa el triple de tiempo utilizado
en el trote para equiparar los efectos. Por otro lado, seglin los factores de
riesgo del individuo debe evitar la posibilidad de caidas.

La natacidn y el remo estdtico, son los ejercicios mas completos desde el
punto de vista aerobico y no son traumaticos si se aprende adecuadamente la
técnica.

Los ejercicios anaerobicos.

Estan relacionados con la ejercitacion de movimientos contra resistencia o de
fuerza muscular. Tonifican al musculo, le aumentan su poder de contraccion y
estimulan la mineralizacién 6sea. En este aspecto existen variadas formas de
entrenamiento de sobre carga y que podrian diferenciarse en tres grupos:

>

Los ejecutados con el propio peso corporal, que con movimientos respetan-
do leyes elementales de biomecdnica o andtomo funcionales, se pueden esti-
mular grandes masas musculares, favoreciendo la fuerza, la coordinacién,
equilibrio y dominio del cuerpo en movimiento.

Los ejecutados en maquinas de fuerza, que permiten aislar cada parte del
cuerpo, fijar los segmentos dentro de los limites normales y ofrecen un ran-
go de seguridad importante, pero no se detectan las asimetrias funcionales
entre los segmentos, ya que los pesos se vencen o levantan en bloque sin
saber que lado o miembro corporal estd efectuando mas o menos fuerza.

Los ejecutados con barras y pesos libres, estimulan la coordinacion, el equi-
librio y permite detectar si existen diferencias entre la capacidad funcional
entre los segmentos corporales. Requieren la supervision y/o compaiiia cons-
tante y de un importante proceso de aprendizaje previo.
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