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EJERCICIO FISICO PARA LA SALUD Y LA CALIDAD DE VIDA

La actividad fisica estuvo asociada a la salud de las personas desde tiempos
remotos. Los deportistas de la antiglia civilizacién griega, por ejemplo, ocupaban un
lugar destacado dentro de la sociedad y se llegaron a endiosar sus hazanas atléticas. A
lo largo de la historia se fue relacionando la longevidad de ciertas poblaciones del
planeta con estilos de vida activos y adecuada alimentacion.

Durante la segunda mitad del siglo XX una multitud de investigaciones ha logra
do demostrar cientificamente lo que se sospechaba por datos de la observacidn diaria.
Uno de los primeros estudios epidemioldgicos fue desarrollado en Inglaterra a principio
de la década del 50 por Jeremy Morris, que ejercia su actividad médica entre los
empleados publicos de Londres. Observo durante mucho tiempo a los choferes de
omnibus y comparo sus evoluciones médicas con la de los guardas, que vendian los
boletos y caminaban permanentemente por el vehiculo subiendo y bajando las
escaleras. Los choferes, que estaban siempre sentados, tuvieron un 35% mas
de infartos de miocardio que los guardas. En Estados Unidos, el Dr. Paffenbarger
siguié durante mas de treinta afios la evolucion de los alumnos de la Universidad de
Harvard y comprobod que aquellos que seguian realizando ejercicios fisicos después de
su periodo de estudiante tuvieron una vida mas prolongada, con cerca de un 40%
menos de infartos que los ex-alumnos sedentarios. La década del 70 fue prodiga en
investigaciones sobre los efectos del ejercicio fisico en la salud. La Cooper Clinic, de
Texas, liderd proyectos de investigacion que fueron cambiando los habitos de millones
de personas hacia una vida mas activa y promovieron programas de prevencion en
salud publica donde el ejercicio ocupaba un lugar destacado.

En los ultimos afios, la atencidon de los médicos cardidlogos estuvo centrada en un
estudio muy importante realizado en EEUU con mas de 70 mil enfermeras. Pudo
observarse que, después de 8 anos, las mujeres que caminaban mas de 3 horas
semanales tenian 35% menos de enfermedades de las arterias coronarias que sus
compafieras sedentarias.

A esta investigacion se sumaron recientes publicaciones que demostraron una
reduccion del 50% en la mortalidad a 12 afios entre hombres mayores que realizaban
caminatas de 30 0 mas cuadras por dia.

En nuestro pais, el estudio FRICAS pudo demostrar que el nivel de sedentarismo era
mayor entre las personas que habian tenido un infarto de miocardio.

La variedad de estudios que establecieron la asociacion intima entre actividad fisica y
salud cardiovascular llevdo a la Asociacion Americana del Corazén a declarar al
sedentarismo como un factor de riesgo mayor para el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares.

las enfermedades del corazdn y las arterias ocupan un triste primer lugar como causa
de mortalidad en el mundo occidental. En su aparicién y desarrollo estan involucrados
multiples factores de riesgo dentro de los cuales el tabaquismo, las alteraciones del
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colesterol, la hipertension arterial, el sedentarismo. la diabetes, el estrés mental y la
obesidad ocupan un lugar de relevancia.

El ejercicio fisico regular contribuye a combatir todos estos factores y mas aun, al
actuar directamente sobre el corazdn y los vasos sanguineos, es uno de los elementos
mas eficaces para prevenir la aparicion y la progresion de la enfermedad. En las
personas que ya han sufrido una enfermedad cardiaca, se ha comprobado que el
ejercicio colabora en el tratamiento, mejorando la calidad y cantidad de afios vividos.

Los beneficios del ejercicio fisico no estan solamente relacionados con la prevencion de
las enfermedades cardiacas. Los individuos que llevan un estilo de vida mas activo se
"sienten mejor" y producen en su cuerpo una resistencia superior ante las distintas
agresiones que la vida y el paso de los afios provocan. Los adultos que conservan una
vida activa llegan a edades mayores con mejor predisposicion al trabajo y menor
dependencia de aquellos que los rodean.

Se han comprobado efectos beneficiosos del ejercicio sobre la conservacion de la
densidad de los huesos con un alto impacto en la prevencion de la osteoporosis.
Diferentes dolores articulares y musculares se ven aliviados por sesiones especiales de
ejercicios y la vida activa previene la aparicidn de este tipo de molestias.

Los trastornos venosos de las piernas encuentran en la actividad fisica una de las mas
importantes y probadas formas de tratamiento. Las molestias fisicas y los problemas
estéticos que genera la insuficiencia venosa en miles de mujeres pueden ser
prevenidos y tratados con programas adecuados de ejercicios fisicos.

Pero no todo termina aqui: existe una relacion positiva entre el sistema inmunoldgico
(las defensas del organismo) y la actividad fisica. Varios estudios epidemioldgicos han
expuesto la menor prevalencia de diferentes formas de cancer entre las personas
fisicamente activas. Experiencias recientes han sugerido que las mujeres que realizan
ejercicios fisicos en forma regular tendrian menor predisposicién a tumores de mama y
utero.

La actividad fisica es una herramienta fundamental en la prevencién y el tratamiento
de la diabetes. Por otra parte, es un elemento indiscutible en la terapéutica de la
hipertension arterial.
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EL EJERCICIO FISICO CONTRIBUYE
A DISFRUTAR LA VIDA CON MAYOR PLENITUD

No cabe duda que la actividad fisica regular ofrece una serie de posibilidades
para "verse y sentirse mejor" .Estos son algunos de los beneficios con que el ejercicio
fisico contribuye a mejorar la calidad de vida de las personas:

e Aumenta la resistencia a la fatiga e incrementa la capacidad para el trabajo
fisico y mental

e Ayuda a combatir la ansiedad, la depresion y el estrés mental

e Mejora la capacidad para conciliar el suefio

e Provee una manera sencilla para compartir actividades con amigos y familiares
contribuyendo a mejorar aspectos sociales.

e Ofrece mayor energia para las actividades diarias.

e Tonifica los musculos e incrementa su fuerza.

e Mejora el funcionamiento de las articulaciones.

e Contribuye a la pérdida de peso cuando esto es necesario.
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¢COMO EJERCE EL EJERCICIO FISICO SUS EFECTOS BENEFICIOSOS?

Sobre

el corazon

Sobre

Disminuye la frecuencia cardiaca de reposo y, cuando se hace un esfuerzo,
aumenta la cantidad de sangre que expulsa el corazon en cada latido. De esta
manera la eficiencia cardiaca es mayor "gastando" menos energia para
trabajar.

Estimula la circulacion dentro del musculo cardiaco favoreciendo la
"alimentacion" del corazon.

el sistema circulatorio:

Sobre

Contribuye a la reduccidn de la presion arterial.
Aumenta la circulacion en todos los musculos.

Disminuye la formacién de coagulos dentro de las arterias con lo que se
previene la aparicion de infartos y de trombosis cerebrales.

Actua sobre el endotelio, que es la capa de células que tapiza por dentro a las
arterias segregando sustancias de suma importancia para su correcto
funcionamiento, mejorando su actividad y manteniéndolo sano y vigoroso.
Todo esto por una accién directa ya través de hormonas que se liberan con el
ejercicio.

Mejora el funcionamiento venoso previniendo la aparicidon de varices.
el metabolismo:

Aumenta la capacidad de aprovechamiento del oxigeno que le llega al
organismo por la circulacion.

Aumenta la actividad de las enzimas musculares, elementos que permiten un
mejor metabolismo del musculo y por ende una menor necesidad de exigencia
de trabajo cardiaco.

Aumenta el consumo de grasas durante la actividad con lo que contribuye a la
pérdida de peso.
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e Colabora en la disminucion del colesterol total y del colesterol LDL ("malo") con
aumento del colesterol HDL ("bueno").

e Mejora la tolerancia a la glucosa favoreciendo el tratamiento de la diabetes.

e Incrementa la secrecién y trabajo de diferentes hormonas que contribuyen a la
mejoria de las funciones del organismo.

e Colabora en el mantenimiento de una vida sexual plena.

e Mejora la respuesta inmunoldgica ante infecciones o agresiones de distinto tipo.

Sobre el tabaquismo:
Los individuos que realizan entrenamiento fisico dejan el habito de fumar con mayor
facilidad y hay una relacion inversa entre ejercicio fisico y tabagquismo.

Sobre los aspectos psicolégicos:

e Aumenta la sensacion de bienestar y disminuye el estrés mental. Se produce
liberacion de endorfinas, sustancias del propio organismo con estructura
quimica similar a morfina, que favorecen el " sentirse bien" después del
ejercicio (sin, por supuesto, los efectos malos de la droga).

e Disminuye el grado de agresividad, ira, ansiedad, angustia y depresion.

o Disminuye la sensacion de fatiga.

e Sobre el aparato locomotor

e Aumenta la elasticidad muscular y articular.

e Incrementa la fuerza y resistencia de los musculos.

e Previene la aparicion de osteoporosis.

e Previene el deterioro muscular producido por los afios.

e Facilita los movimientos de la vida diaria.

e Contribuye a la mayor independencia de las personas mayores.

A pesar de todos los beneficios probados, el sedentarismo sigue siendo muy
importante entre las poblaciones de diferentes paises.

Las facilidades que aporta la vida moderna llevan a las personas a adoptar estilos de
vida menos activos. La mayor parte de las tareas laborales no estan relacionadas con
ejercicios vigorosos y los grandes adelantos técnicos tienden a favorecer la falta de
actividad fisica. La gente se moviliza en automdvil u dmnibus y mira television o se
sienta frente a su computadora en los ratos libres. Todo esto ha llevado al hombre de
hoy a un alejamiento progresivo de la actividad fisica.
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Las encuestas muestran que la poblacion fisicamente activa en Argentina alcanza
apenas el 15 o 20%, es decir que de cada diez personas 8 son sedentarias. Este
fendmeno estd influenciado por pautas culturales e histéricas que no han sido
modificadas y convierten a la sociedad argentina en mayoritariamente sedentaria.

En paises donde las politicas de prevencidon y promocion masiva del deporte y el
estilo de vida activa tienen mayor desarrollo, el sedentarismo no es tan alto. De todas
maneras presentan tasas que alcanzan del 50 a 60% de la poblacién.

El conocimiento de los enormes beneficios que provoca el ejercicio y la comprension
del elevado nivel de sedentarismo de la poblacidn deberia llevar a esfuerzos
individuales y comunitarios para inducir a cambios en el estilo de vida. Paises como
Brasil, Canada, Cuba, Estados Unidos e Inglaterra estan aplicando programas
destinados a promover la actividad fisica entre sus habitantes tratando de concientizar
a la gente sobre los beneficios de una vida activa.

Recomendaciones para comenzar a cambiar

Es importante enfatizar que los niveles de actividad fisica requeridos para la
promocion de la salud no necesariamente deben ser de elevada intensidad. No es
necesario tener el entrenamiento de un atleta para lograr resultados y las personas
sedentarias pueden mejorar su aptitud fisica comenzando con breves periodos de
ejercicios livianos. Lo primero en una persona inactiva es comenzar a ponerse en
movimiento, aunque solo lo haga pocos minutos al dia. Tal vez este sea el punto mas
importante para iniciar un cambio en el estilo de vida.
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Actividades fisicas para la vida diaria

Pequefos consejos para lograr que la actividad fisica forme parte de su vida:

e Camine en lugar de usar medios de transporte: si utiliza un transporte publico,
e bajese un par de paradas antes de su destino. Use menos su automovil vy,
cuando lo haga, trate de estacionar en un lugar mas alejado que el habitual.

e Utilice escaleras en lugar del ascensor

e Tbémese dos minutos por hora en el trabajo o el hogar para "estirar las piernas"

y movilizar los musculos.

e Aproveche los momentos de ocio para movilizar las articulaciones con ejercicios

de poca intensidad.

e Realice un breve paseo a pie antes del desayuno o la cena (o ambos).

e Cambie 10 minutos de television por un par de vueltas a la manzana.

e Vaya caminando o en bicicleta a realizar las compras simples de todos los dias.

e Saque a pasear a su perro todos los dias.

e Cuando camine, trate de ir acelerando su paso progresivamente. Si puede, elija

caminos con subidas y bajadas.

e Cuando mire television, trate de hacerlo sentado en lugar de acostado o tendido
en un sofa. Tenga lejos el control remoto para movilizarse cuando quiera
cambiar de canal.

e Hable por teléfono en posicion de pie, con minimos movimientos, en lugar de

hacerlo sentado.
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e Haga las cosas por Ud. mismo. No pida que le traigan algo, busquelas.
Si su trabajo le permite una pausa (hora de almuerzo, por ejemplo) utilice 10

minutos para dar un paseo a pie.

Seguramente estas pequefias cosas la incentivaran para continuar ya que un mayor
bienestar suele acompafiar en forma rapida a estas medidas. A partir de alli, un
aumento en la velocidad de la marcha diaria, un mayor tiempo dedicado al movimiento
y la programacion de una actividad reglada podran alejarlo cada vez mas del
sedentarismo.
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