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La practica regular del ejercicio
fisico es un hecho deseado por
muchos, pero una actividad que
estd muy lejos de haber sido
alcanzada por la poblacion mundial.
La poblacién chilena no difiere de
la realidad mundial; asi esto ha
cobrado gran relevancia en algunas
areas de la actividad productiva, en
las cuales el sedentarismo y el
aumento de peso progresivo en los
trabajadores, esta llevando al rapido
incremento en enfermedades
cronicas relacionadas con un estilo
de vida sedentario. Entre las
actividades

econdémicas que —————
destacan por el gran

incremento de

enfermedades

crénicas de sus

trabajadores,

estd la

mineria.

Sedentarismo
Se ha definido que las personas
cuya actividad fisica y/o

deportiva es inferior a tres
@ veces por semana, son
sedentarias. En nuestro pais,
[—

el 80% de las mujeres y el
75% de los varones chilenos,
son sedentarios. Pero, si
una persona realiza
actividad fisica-deportiva
una o dos veces por
=) semana, esto ya es
mucho mejor que no realizar
ninguna y ayudard a la relajacién
sicolégica, disminucion del /(
estrés, sociabilizacion,
mantencion del tono
muscular y flexibilidad
corporal.

El Padre de la
Medicina,
Hipocrates, ademis de

médico era un atleta y en sus
escritos, hace mas de 20 siglos,
reconocié la importancia de la
actividad fisica y de una apropiada
alimentacién para la salud. Sin
embargo, solo recientemente en
1992, hubo un reconocimiento
oficial por la Sociedad
Americana del Corazén (AHA)
de los factores de riesgo, que
aumentan la probabilidad de sufrir
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una enfermedad al corazén.
Entre estos, estd la falta de
actividad fisica o
Sedentarismo. Los otros
factores son Tabaquismo,
Dislipidemias, Diabetes

e Hipertension Arterial:

En Chile, la primera causa de
muerte en la poblacién general son
las enfermedades
cardiovasculares
(29% del total). Entre
estas, la enfermedad
coronaria adquiere un
importancia relevante,
pues afecta
fundamentalmente a
poblacién joven, entre los 35 y 50
afios, en plena edad productiva,
con nucleos familiares jovenes,
produciendo gran impacto familiar,
laboral y social.

Los intentos por enfrentar el
problema de malos habitos de vida,
a niveles gubernamentales, no han
tenido la repercusion esperada. Por
otro lado, lo programas en
Empresas, con gran esfuerzo por
parte de equipos multiprofesionales,
no han logrado superar la
incorporacién de méds de un 10 a
15 % del total de trabajadores.

Por lo anterior, es fundamental la
educacién continua y extendida al
grupo familiar, como un elemento
que ayuda a cambiar hdbitos de
vida, tendientes a disminuir la
progresion de enfermedades
croénicas y a dar calidad de vida a
toda edad.

Ejercicio y Salud

0 La actividad fisica programada
beneficia a mujeres y hombres
de todas las edades.

6 Los beneficios para la salud y
calidad de vida son obtenidos
incluso con un moderado nivel
de actividad fisica, ejemplo:

El tema del Colesterol y salud es
algo que inquieta a muchas
personas. La medicién de colesterol
total corresponde a la suma de 3
fracciones de colesterol:
Colesterol LDL (low density liprotein)
Colesterol VLDL (very low density
lipoprotein)

y Colesterol HDL (high density
lipoprotein)

Los 2 primeros ejercen acciones
que tienden a desarrollar
ateroesclerosis (obstruccion de
arterias) y el dltimo evita este
desarrollo. Por lo tanto es deseable
tener Colesteroles LDL y VLDL en
niveles bajos y Colesterol HDL en
niveles altos.

Para ahondar en un mayor
conocimiento nos referiremos a el
colesterol HDL y su relacion con
la salud.

HDL-COLESTEROL y RIESGO
CORONARIO

El HDL-COLESTEROL (HDL-C),
es protector para el organismo y
esta establecido que tener un HDL-
C mayor que 35 mg/dl, reduce el
riesgo de sufrir de enfermedad
coronaria. O dicho al revés por
cada | mg. que baja el HDL-C
aumenta el riesgo coronario en un
3%.

EJERCICIO Y HDL-
COLESTEROL

Los estudios actuales apoyan la idea
que una adecuada cantidad de
actividad fisica, resulta en cambios
favorables que llevan a un aumento
en el HDL-C.

{CUANTO EJERCICIO ES
NECESARIO?

Se han comprobado cambios en el
HDL-C, cuando se camina o corre
una distancia de 10 a |5 km. por
semana. Esto equivale a cubrir unos
3 a5 Km por sesién cuando se
corre con una frecuencia de 3 veces

por semana.

{QUE INTENSIDAD?

La intensidad recomendada para
cubrir esas distancias, es de un nivel
moderado, esto es entre un 70 a
un 80% de la frecuencia cardiaca
tedrica maxima para la edad. Es
decir si usted tiene 40 afios,
entrenard en un rango moderado
de intensidad cuando su frecuencia
cardiaca esté entre 126 y 144 latidos
por minuto.

{CUANTAS CALORIAS SE
DEBEN GASTAR PARA

LOGRAR ESTOS OBJETIVOS?

Se ha calculado que quien corre 10
a |5 Km. por semana, gasta,
producto de este esfuerzo entre
1200 y 1600 calorias por semana
logrando aumentar su HDL-C.
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{Es necesario una evaluacion
médica antes de iniciar un
programa de ejercicios?

Idealmente, toda persona que
desee iniciar un programa de
actividad fisica debe ser
evaluada por un médico. Sin
embargo, por un problema de
costos esto es impracticable.
Aquellos que cumplan con
al menos una de las
siguientes caracteristicas
deben por obligacion ser
evaluados por médico:

a. Hombre mayor de 40
afios.

b. Mujer mayor de 45 afios.

c. A cualquier edad, si se es
portador de factores
de riesgo coronario
(Dislipidemia,
Hipertension arterial,
Diabetes,
antecedentes
familiares de
enfermedades al
corazén)

Prescripcién del
Ejercicio.

{ Puede ser cualquier ejercicio?

La respuesta es NO.

No puede ser cualquier ejercicio,
ni supervisado por cualquier
persona.

Hay cuatro factores basicos en
la prescripcion del ejercicio
fisico:

1) El tipo de ejercicio: Para
obtener beneficios para la salud,
se debe practicar ejercicios que
comprometan grandes grupos
musculares, que tenderan a
mejorar la capacidad aerébica
en todas aquellas personas que
no han sido asiduos practicantes
de actividad fisica, entre estos
estdn :

*Trote Futbol
*Ciclismo *Voleibol
*Natacion *Basquetbol, etc.

*Baile Aerébico

Es fundamental que si la persona

no estd en buenas
condiciones fisicas, debe
comenzar con un programa
de Acondicionamiento
Fisico antes de participar en
actividades fisicas
competitivas. Los deportes
competitivos por si solos
no desarrollan la condicién

fisica de una persona
"generalmente el que no esta
apto y compite sufrira
lesiones".

2) Frecuencia del Ejercicio:
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Deberia comenzarse con 3 veces
a la semana y una vez que el
organismo se adapte y tolere
bien esa frecuencia se puede
aumentar a4 6 5 veces a la
semana. Partir con una
frecuencia muy alta sélo
predispone a fatiga y lesiones,

lo que se traduce
finalmente en
abandono de
la practica
deportiva. ‘
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Duracion del
Ejercicio: 20 a 30
minutos por dia es
una cantidad
adecuada de tiempo. Aqui se
debe dejar bien establecido que
la duracién del ejercicio tiene
que ir estrechamente
correlacionado con la intensidad
de éste. También puede ser
conveniente dividir la sesion
de 30 minutos en tres
tandas de 10 minutos,
fundamentalmente al
inicio de estos
programas o por
necesidades de tiempo.

Intensidad del Ejercicio. Para
una persona que comienza a
realizar esta actividad podrd
lograr beneficios con un nivel
de intensidad baja a moderada.
En aquellos que deseen desarrollar
su capacidad aerdbica se
recomienda una intensidad
mayor.

En general el rango de intensidad
del ejercicio til para la salud puede
ir entre un 45% a un 90% del
consumo maximo de oxigeno.

Calentamiento

El periodo de calentamiento
aumenta la frecuencia cardiaca y la
frecuencia respiratoria preparando
al corazén, los pulmones y los
musculos para los ejercicios de
mayor intensidad.

Un calentamiento @ -
adecuado se puede " -
lograr con unos 5a <
10 minutos de
estiramiento y luego 5
a 10 minutos de
ejercicios aerdbicos de
baja intensidad como 5
caminatas y trotes. Un ¥ & é@
buen calentamiento -
reduce los dolores musculares
posteriores y disminuye la
posibilidad de lesiones.

{€Como saber la intensidad
adecuada de ejercicio?

Para este fin se utiliza la frecuencia
cardiaca, la cual cuando el ejercicio
es submaximo, tiene directa relacion
con la intensidad de este. El célculo
de la frecuencia cardiaca maxima
(FCM) de una persona se estima
utilizando la férmula:

FCM = 220 - Edad (afios)

Entonces un rango de intensidad
adecuado sera entre un 50 y un
90% de este valor.

Por ejemplo, si usted
tiene 40 afos, su
Frecuencia Cardiaca
Maxima sera :

FCM :220 - 40 (afios) = 180
latidos/minuto.

Ejercicio liviano

Si estd iniciando un programa y es
muy sedentario (a) su frecuencia
de entrenamiento podrd ser de un
50% de los 180 lat/min, es decir

180 x 50
100 = 90 lat/min.

Ejercicio intenso

Sin embargo si usted se ha ido
adaptando a través de los meses
puede ir ejercitindose a una

intensidad mayor que puede llegar
a ser hasta un 90% de su frecuencia
cardiaca maxima, por lo tanto,

180 x 90
00 = 162 lat/min.

Ejercicio en Altitud

En altitud hay menos oxigeno por
lo que nuestra capacidad aerdbica
maxima esta reducida, la pérdida
de agua estd aumentada y en general
los tiempos de ejecucion de
ejercicios prolongados es mayor.
Esto nos conduce a moderar la
intensidad de nuestra prictica o a
modificarla, podremos entrenar
a una menor frecuencia cardiaca o
dividir nuestra actividad en sesiones
en las cuales la intensidad sea
variable, no estando siempre en un
nivel alto. Deberemos hidratarnos
de mejor forma y mas
frecuentemente, tomando tiempos
mas largos de recuperacion después
de los ejercicios.

Se recomienda ingerir un litro
extra de agua del consumo

habitual por cada 1000 metros de
altitud en la cual se encuentre.
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En la siguiente tabla se muestra el gasto de energia, en 30 minutos, en
algunas actividades realizadas a una intensidad de un 80 % de la capacidad
maxima, para un hombre de 70kg o una mujer de 55kg.

Actividad

Hombre Mujer
(calorias/hora)

Estar Acostado

36 27

Estar Sentado

51 39

Estar de Pie

54 42

Caminar

(3 kilémetros en 30 minutos)

150 117

Correr

(6 kilémetros en 30 minutos)

420 330

Andar en Bicicleta

(8 km. en 30 minutos)

330 258

Nadar
(2,5 km. en 30 minutos)

600 471

I5 minutos de trote, 30 minutos
de una caminata enérgica, o 45
minutos a | hora de jugar algin
deporte (voleibol, tenis, futbol,
etc.).

9 La actividad fisica es beneficiosa
para la salud y debe ser realizada
en lo posible todos los dias de
la semana o al menos la mayorfa
de ellos.

Beneficios del Ejer

o Aquel que realice una mayor
cantidad de actividad fisica ganard
mayores beneficios para su salud
y podra incrementar ademds su

capacidad de trabajo.

0 La actividad fisica reduce
el riesgo de muerte
prematura, enfermedad
coronaria, hipertension
arterial, cancer de colon,
diabetes mellitus y es muy

importante en mantener buena
salud mental.

m La actividad fisica programada
mantiene en buen estado general
y reduce el riesgo de lesiones
en musculos, huesos y
articulaciones.

m Ademas, debemos
agregar que la
actividad fisica
regular mejora la
calidad del suefio
permitiendo una

adecuada
restauracion fisica "%

y sicolégica de
quien practica un deporte.

0 También se ha demostrado que
las personas que practican
deporte sufren menos
depresiones y su estado de
animo habitual es mejor que

aquellas que no realizan actividad
fisica. Las intervenciones para
promover la actividad fisica a
través de escuelas, centros de
trabajo e institutos de
promocién de la salud han
probado ser exitosas si se
mantienen en el tiempo.

Capitulo

Si los beneficios de la actividad fisica
son tantos y tan buenos jporqué
las personas no practican mas
deportes?.

La respuesta a esta interrogante es
multiple:
€D Laformacion habitual
en nuestra
educacién no da
a la actividad /
fisica y
deportiva la
importancia
debida.

0 Los ideales que
normalmente la publici
propios
programas
educativos
entregan, distan
de ser
alcanzables, por
ejemplo, nos
ponen como
ideal a un
campeén
mundial de
pesas o a un
atleta de J
excepcion y en
el caso de las mujeres a una
reina de belleza.

Se nos fomenta la prictica de
actividad deportiva en recintos
con gran cantidad de
equipamiento que en muchos
casos se desconoce el manejo
adecuado

@ Los horarios disponibles para la
préctica deportiva son
normalmente aquellos de menor
utilidad en nuestro trabajo, pero
también en los cuales nos
encontramos en nuestro mayor
punto de fatiga.
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