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ACTIVIDADES SALUDABLES,
TECNOLOGIA, DRONES
Y USO DEL TIEMPO LIBRE

El1V encuentro de las economias mas grandes del mundo nos dan una sefial del camino a sequir.

El avance constante de la tecnologia nos indica que al afio 2025 la ensefianza universitaria sera
100% via online (los profesionales estaran ligados a la tecnologia la mayor parte de su vida
diaria), los drones reemplazaran a los recursos humanos y las actividades al aire libre (Leissure)
en contacto con la naturalezay el sano esparcimiento a través de actividades recreativas seran las
opciones saludables que requeriran las personas para su real desarrollo humano sostenible.

Estamos en la época donde el hombre deberia tener espacios suficientes para poder seguir
desarrollandose y vivir con alegria, donde el juego sea su gran ilusiony de esa manera la practica
de Actividades Fisicas su gran esperanza de realizacion humana.

La revista nimero 12 MUEVETE POR TU SALUD trata de hacer una reflexion a los profesionales
de las Ciencias de la Salud para que no desmayen en la proteccion del ser humano vivo llamado
HOMBRE, asimismo propone alternativas diversas para ser ejecutadas a nivel individual, familiar
y social.

La comunidad con sus autoridades deberian estar alertas para combatir el exceso de monoéxido
de carbono en las calles, el incremento de espacios saludables con uso de nuestras principales
avenidas es unanecesidad parala practica diaria de Actividades Fisicas.

Finalmente recordar que en un aprendizaje para el futuro las destrezas del pensamiento critico,
sumadas a las destrezas del pensamiento creativo haran posible que podamos potencializar
entornos académicos de éxitos y de esa manera siempre desarrollar nuestras destrezas y
conceptos de movimiento asi como también una Educacion para la Salud concordante con el
futuro que nos espera.

Godofredo Chirinos Sotelo
Director
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ACTIVIDADES FISICAS, RECREACION Y DEPORTE
EN LA VIDA DEL SER HUMANO

B= Arq. Carlos Vera Guardia Ph.D.

Coordinador Cientifico Area de Instalaciones Deportivas de ALCIDED
Presidente Honorario AlIDYR. Asociacion Iberoamericana de
Instalaciones Deportivas y Recreativas

Miembro de Honor UIA S&L. Programa Deporte y Recreacion

Unidn Internacional de Arquitectos

E-mail: veraguardia@hotmail.com

El ser humano es un ser de una complejidad tal
que adn en nuestros tiempos con los avances
cientificos y tecnoldgicos, de los que parecemos
estar todos orgullosos, no podemos conocer y
definir contoda precision.

Para los propdsitos de éste trabajo, utilizaremos
la definicion de la Organizacion Mundial de la
Salud, que por su sencillez nos permite estudiar
el tema del desarrollo humano. La OMS define al
hombre como un ser bioldgico psicoldgico y

social, es decir un ser al cual sus componentes
biol6gicos, sus relaciones sociales y su
evolucion mental lo definen y determinan a lo
largo de su vida.

Lo que por otra parte parece coincidir con el
concepto mas comunmente utilizado que el
hombre es en esencia mente cuerpoy espiritu.
Importancia de las experiencias y actividades
fisicas, recreativasy deportivas

El ser humano para su desarrollo integral 6Optimo
necesita de experiencias y actividades fisicas,
recreativasy deportivas, en todos los ciclos de su
vida.

Enlaactualidad se reconoce:
1. Laeducacion fisica como base del desarrollo
fisico y motriz de nifios y jovenes, por lo que



es parte obligatoria de la educacion primaria,
ocupa un lugar cada vez mas importante en la
educacion pre-escolar y en el desarrollo
psico-motriz de infantes de 0 a 3 afios.

Las actividades fisicas, en todos los ciclos de
la vida del hombre, como la base de una
mejor salud, para prevenir: la obesidad,
enfermedades y deficiencias cardio
vasculares, diabetes y algunos tipos de
cancer. En efecto las actividades fisicas tienen
un rol cada vez mas importante en los
programas de prevencion de la salud,
promocion de la salud, rehabilitacion y la
optimizacion de las funciones cerebrales.
Estamos al comienzo de una nueva era de
colaboracion entre los profesionales de la
saludy de laactividad fisica.

Una condicion fisica adecuada como base del
rendimiento en el trabajo, de la disminucion
enlosaccidentes de trabajoy de los costos de
los programas laborales de salud.

Que las actividades recreativas contribuyen al
desarrollo motriz, cognoscitivo y emocional
del infante, desde su mas tierna edad, son
parte importante de la educacion y formacion
en lavida de nifios y jovenes, del bienestar de
mujeres y hombres, de la vida activa y
emocional de personas de laterceraedady en
general responden a la satisfaccion de
necesidades naturales de uso del tiempo
libre, incluido el tiempo de vacaciones y
turismo y de socializacion y bienestar de
todos los hombresy mujeres.

Las actividades deportivas, desde la actividad
realizada por la satisfaccion de practicar un
deporte para bienestar y superacion personal
-deporte para todos- hasta el deporte de alto
rendimiento, permiten a la mujer y al hombre

demostrar su capacidad de perseverancia y
superacion, mejorando su rendimiento fisico
y motriz, siendo un movimiento de valor
universal.

Las actividades fisicas, recreativas, deportivas y
afines constituyen actualmente el sector mas
importante de la economia y el de mas rapido
crecimiento en el mundo.

Necesidades humanas de actividades fisicas,
recreativasy deportivas

Puesto que el ser humano necesita de actividades
fisicas, recreativas y deportivas para su pleno
desarrollo y bienestar, las ciudades y sus
espacios e instalaciones en su globalidad deben
dar respuesta a toda la enorme gama de
necesidades del hombre para su Optimo
desarrolloy satisfaccion en la vida.

El hombre social a través de las actividades,
optimiza la vida familiar, participa en la vida
comunitaria, mejora su eficiencia y camaraderia
en eltrabajo, se identifica con suambitoy se hace
mas integramente parte de la sociedad a la que
pertenece.

El hombre psicologico gracias a las actividades
fisicas, recreativas y deportivas experimenta
satisfaccion, disfruta de libertad, adquiere
habitos de superacion, y aprende a reconocer l0s
valores del triunfoy la derrota en la vida.

Aspectos bioldgicos

Las actividades fisicas recreativas y deportivas
como experiencias o actividades naturales del
hombre desde que nace hasta la edad dorada,
tienen en él efectos de importancia que es
fundamental saber identificar, para darles toda su
significacion y dejar de considerarla como una
entretencion intranscendente, como suele
considerarse los juegos libres y algunas
actividades deportivas de los nifios. En efecto
estas actividades influencian el desarrollo
humano en forma importante a través de toda su
vida.

Los ninos en edad pre-escolar, que ya pueden
asistir a establecimientos especializados,



empiezan a participar en juegos y actividades que
requieren ciertas habilidades fisicas y aun cierta
capacidad para poder participar.

Enlos afios de los primeros niveles de educacion,
de 7 a 12 afos, naturalmente los nifios tienden a
participar en actividades organizadas que por la
motivacion de jugar, participar en grupo y
destacar plantean demandas fisicas que
favorecen el desarrollo de sus sistemas basicos a
través de actividades fisicas y deportes

Entre los 13y los 18 afios las actividades fisicas,
deportivas y recreativas adquieren con
frecuencia caracteristicas competitivas o de
enfrentamiento de retos y esfuerzos fisicos

En la madurez el hombre tiende a dejar las
actividades fisicas y recreativas mas dinamicas y
en algunos casos las actividades deportivas y
tiende a orientarse a ciertas experiencias mas
bien pasivas, pero aln en esas edades la
recreacion contribuye a su desarrollo, como es el
caso de las actividades recreativas al aire libre y
detipo deportivo.

En la tercera edad el tipo de recreacion mas
comun son las experiencias, aunque actualmente
con la cultura de la actividad fisica, cada vez mas
las actividades que producen bienestar a través
de actividades fisicas moderadas son
practicadas, porque a menudo ellas dan a las
personas mayores el incentivo para querer seguir
viviendo.

Aunque ultimamente tanto hombres como
mujeres tienden a participar en actividades cada
vez mas exigentes desde el punto de vista de la
demanda de esfuerzos fisicos.

Son en consecuencia factores de:

« Mejorsalud

« Mejor condicionn fisica

« Vidamasactiva

Por ello en sintesis estas actividades contribuyen

al desarrollo humano bioldgico en los siguientes

aspectos:

« mejoramiento de la capacidad motriz fina y
gruesa

« desarrollo de la coordinacion

« mejoramiento del ritmo

« desarrollo de laflexibilidad

« mejoramiento de la capacidad articular

- fortalecimiento del sistema 6seo

« incremento de la capacidad muscular

« incremento de la capacidad cardio-vascular
« mejor funcionamiento organico general

« mejorsaludy sensacion de bienestar general

En la adecuada consideracion del ser humano
como ente bioldgico es importante tomar en
cuenta los factores que influyen en el confort
bioldgico en los lugares y circunstancias en que
participa en actividades fisicas, recreativas y
deportivas, teniendo en cuenta que el confort
bioldgico depende del lugar geografico en que
este habita ya que la reaccion biologica del ser
humano no es igual para quienes viven en altura,
sobre los dos mil metros 0 a nivel del mar, o en
climas tropicales muy calurosos y himedos
como algunos paises de Africa y el trépico vy
himedos o moderados y muy frios como es el
caso de climas extremos de Escandinavia.

Aspectos socioldgicos.

Estas actividades por su caracter de experiencia o
actividad de libre eleccion y praxis y por el hecho
que ella es una presencia constante a través de
todalavida del hombre tienen un enorme valoren
las conductas sociales del ser humano, teniendo
en cuenta que ellas varian y son influenciadas a
diversos niveles que deben ser considerados
tales como: nivel individual, nivel familiar, nivel
comunitario, nivel urbano, nivel nacional e
influenciainternacional.

Individuo

Todos los seres humanos, aunque semejantes,
como individuos tienen caracteristicas y
reacciones propias ante las diversas
circunstancias de su vida, diferenciandose
desde su mas tierna edad, lo que gracias a la
enorme diversidad, practicamente infinita de
experiencias y actividades fisicas, recreativas y
deportivas es posible, permitiendo vy
favoreciendo el desarrollo y comportamiento



social de cada uno de nosotros.

En efecto la seleccion de experiencias y
actividades, aun en los casos de actividades
aparentemente obligatorias como podrian ser las
clases de educacion fisica en la escuela o de los
deportes como actividades extra-curriculares de
preferencia, son un ejemplo tipo que se repitealo
largo de toda la vida.

Familia

La presencia e influencia de la familia que tiene
ciertainfluencia, en especial como forma de vida,
tiene a su vez una gran importancia en el
comportamiento social del individuo aun fuera
del'hogar o del circulo familiar inmediato.

La familia especialmente el nivel primario de
padre y madre tiene una especial influencia en la
formay habitos de vida de cada ser humano, adn
sin una intencion o predisposicion especial por
los tipos de experiencias y actividades fisicas,
deportivas y recreativas en que el ser humano
participa y dependen de su propia condicion
social.

Vecindario

El vecindario o habitat inmediato en que el ser
humano vive y convive a su vez suele influenciar
al ser humano en sus decisiones sobre la
participacion en diferentes tipos de experiencias
actividades.

En algunos casos por las oportunidades de
participacion y en otros por las ofertas de
posibilidades en el entorno inmediato al hogar, lo
que es especialmente en las poblaciones que no
tiene posibilidades de transporte propio u otro
tipo de ofertas.

Comunidad

Al igual que en el caso del vecindario el nivel
comunitario puede favorecer o motivar la
participacion del ser humano en experiencias y
actividades en que tiene oportunidad de
socializar con personas conocidas o con
companeros de estudio o trabajo.

Es importante considerar que las comunidades

suelen tener intereses comunes que van mas alla
de la cercania fisica teniendo nexos culturales o
econdmico sociales que los acercan y han
contribuido a la formacion de la misma
comunidad como tal.

Con frecuencia las comunidades mismas
encuentran en las experiencias y actividades
fisicas, deportivas y recreativas una forma de
unirse en torno a intereses comunes para
beneficio de todos a través de un interés comun
por un equipo deportivo o0 por una causa que
puede beneficiar atodos sus miembros.

Medio Urbano

Aunque la gente no vive en la ciudad, sino en su
comunidad o vecindario, es importante
reconocer que el ser habitante de una ciudad,
contribuye a formar y desarrollar lazos sociales
en torno al medio escolar, medio laboral, medio
artistico, medio deportivo o medio recreativo.

En las grandes ciudades el barrio en el cual la
comunidad se encuentra suele ser el medio en el
que las relaciones sociales se cristalizan.

En los casos de actividades deportivas la
presencia de un equipo deportivo popular suele
ser un factor importante de relaciones sociales
entre sus miembros o admiradores.

Medio Nacional

La nacionalidad que es un factor de identidad y
suele ser motivo de orgullo, es indudablemente
un factor de importancia en la vivencia social de
todos los seres humanos.

Los paises dependiendo del lugar geografico en
que se encuentran y de sus antecedentes
historicos y culturales, aln en los actuales
momentos de globalizacion y comunicaciones
tecnoldgicas inmediatas, marcan y favorecen o
no ciertas experiencias y actividades fisicas,
recreativas y deportivas estableciendo
diferenciacion de accesos y facilidades por
razones de edady sexo.

Medio Internacional
Como hemos mencionado en esta época de
globalizacion la influencia internacional alcanza



seriamente al ser humano en sus aspectos de
entre sociologico.

En efecto la oferta de experiencias y actividades
fisicas, deportivas y recreativas no se limitan
como solia ser el caso a las influencias locales y
nacionales. En efecto, se habla en estos tiempos
de “medios sociales” y se reciben influencias
constantes a través de todos los medios de
comunicacion de las experiencias y actividades
fisicas, recreativas y deportivas de todo el
mundo.

En todos esos niveles la participacion del ser
humano el interés y las posibilidades de
participar en las actividades fisicas, recreativas y
deportivas a su alcance estan firmemente
marcadas por el lugar y medio ambiente donde
habita, cultura y niveles socio econdmicos, asi
como educacion e informaciones internacionales
habituales en su vida diaria.

Losvalores de las actividades

La recreacion y las actividades fisicas y
deportivas contribuyen desde la mas tierna edad
a acercar a los nifios a través del juego, sea este
libre u organizado.

Estas actividades pueden ser para grupos etarios
definidos, para la familia, o simplemente para
personas de todas las edades.

Los centros comunitarios, los parques, los
jardines publicos, lugares gratos hacen facil la
comunicacion social.

Los campamentos vacacionales en especial para
nifios y jovenes son una experiencia de alto valor
en la formacion del caracter y de buenos habitos
de participaciony socializacion.

Por ello es importante estar consciente de los
valores socioldgicos que la recreacion, las
actividades fisicas y el deporte aportan a las
personas, a través de su gama casi infinita de
actividades, que pueden resumirse en que
contribuyen a mejorar:

« Vidafamiliar

« Vidacomunitaria

- Vidalaboral

« Sentido de pertenencia

« Cooperacion
« Solidaridad

Y enconsecuencia son factores que:

- facilitany estimulan las relaciones humanas

« contribuyen a desarrollar sentido de
compaierismo

« favorecenlosvinculos familiares

« estimulanlainter-accion social

« contribuyenalaintegracion de lacomunidad

 ensefanrespeto porlos otros

- favorecen el respeto porlas normas

« contribuyenal sentido de pertenencia

- estimulan el entendimiento inter-cultural

« permiten el rescate de valores autoctonos

- favorecen el desarrollo de habilidades
motricesy artisticas

Aspectos psicoldgicos

El hombre como ente psicologico debe ser
considerado en varios aspectos basicos cuando
se trata se las actividades fisicas recreativas y
deportivas: los emotivos, los perceptuales y los
de motivacion.

Motivaciones y emociones individuales y
grupales

Cada ser humano experimenta variadas
emociones que lo motivan a actuar y participar o
no en la extraordinaria variedad de experiencias y
actividades fisicas, recreativas y deportivas que
se suceden en su entorno o adn disfrutarlas en
formaindividual, como ya hemos visto.

Los factores motivacionales pueden ser
ambientales naturales, ambientales artificiales o
la oferta u oportunidad de participar en algunas
experiencias y actividades que le sean gratas y
especialmente siellas estana su alcance.

La presencia de grupos afines por edad o
simplemente por intereses y emociones
comunes hace mas facil y atractivo el participar
en algunas experiencias y actividades,
dependiendo de la existencia de ambientes
favorables o de equipamientos especiales en
esos ambientes.



Percepciones, individual y grupal

La forma en que cada ser humano percibe la
presencia del ambiente, por ejemplo: cambios de
clima, medio fisico natural, medio artificial o
construido, la presencia de personas de la familia
0 de conocidos y desconocidos, la existencia de
actividades diversas, gratas o desagradables a
cada uno, tienen una importancia considerable
en su propio comportamiento y en cuanto a
experiencias y actividades fisicas, recreativas y
deportivas.

La percepcion del interés de una actividad o
experiencia depende del tipo de personalidad,
forma de vida y condiciones y lugar de vida del
ser humano que definen si tiende a incorporarse
a actividades grupales o prefiere actuar
individualmente lo que puede ser fuertemente
influenciado por los tipos de experiencias y
actividades, el medio en que vive, el
comportamiento familiar y los medios
comunitarios e influencia de rasgos culturales.

Participacion individual y grupal

Por todo ello cada persona tiende a decidir si su
participacion en una experiencia o actividad
fisica, recreativa deportiva sera individual o
grupal.

La mayor parte de las personas tienden a
participar en ambos tipos de actividades y
experiencias dependiendo del lugar, el momento,
su propia personalidad, culturay medio en el que
Vive, juega, estudia o trabaja, asi como de su edad
0 posibilidades fisicas y materiales, por sus
condiciones socio econdmicas, jugando la
familia y el trabajo un lugar importante en su
decisiony participacion.

Efectos de las experiencias y actividades

Estas actividades se desarrollan mayormente en
libertad, permitiendo la libre seleccion de
actividades, el momento, la duracion el lugar y
con quienes se desea inter actuar

La gama de experiencias y actividades es tan
amplia que cualquier persona puede participar y
disfrutar de ellas en cualquier momento a través
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de su vida. Esas actividades y experiencias se
pueden dar, dependiendo de la forma de vida de
cada unoy suentorno familiary comunitario en el
hogar, en el habitat inmediato, en la comunidad o
enlugares urbanos dedicados a esos efectos.

La mayor parte de las actividades y experiencias
recreativas, principalmente pasivas, se dan el
hogar, por lo que la influencia y la participacion
familiar tiene especial relevancia.

Esimportante por lo tanto una clara comprension
de los valores en el aspecto psicologico de las
actividades recreativas, fisicas y deportivas para
elhombre porque ellas contribuyenaaumentar:

- Satisfaccion

« Sentido de libertad

« Auto confianza

 Perseverancia

 Reconocimiento de valores

Y ayudan a desarrollar al ser humano en los

siguientes aspectos:

- desarrollar sensacion de seguridad personal

- apreciarel sentido de libertad

- desarrollar capacidad de toma de decisiones

« aumentar confianza en si mismo

- contribuiral sentido de perseverar

« disfrutar del sentido de satisfaccion

- desarrollar valores morales

- apreciarlosvalores deljuego organizado

- favorece el desarrollo de expresiones
personales

« preparaparaeldisfrute de lavida

Intereses humanos por las actividades fisicas,
recreativasy deportivas.

Analizadas brevemente las “necesidades” de
actividades fisicas, recreacion y deportes para su
mejor desarrollo y mayor bienestar en la vida, es
importante tener en cuenta que aun cuando una
proporcion importante esta consciente de ello un
elevado porcentaje de la poblacion no tiene o no
parece tener interés en sus experiencias y
actividades como para sacar el debido provecho
deellas.

Los factores, que son multiples, pueden ser
resumidos en los siguientes aspectos:



« Historicos

. Etnicos

« Artisticos

« Educativos
« Sociales

« EconOmicos
« Religiosos

 Tecnoldgicos

Los antecedentes historicos de una poblacion
definen su forma de vida y en consecuencia
influencian las formas de vida y los aspectos
culturales que definen habitos y los intereses de
la poblacion por ciertas experiencias y
actividades de acuerdo con sus creencias,
realidad ambiental y legados culturales.

Los factores étnicos de una poblacion que tienen
que ver con el ambiente en que vive y sus
influencias fisicas y culturales varian
enormemente de un lugar a otro como podemos
observarlo entre poblaciones que
tradicionalmente viven en zonas tropicales
calidas o en zonas de climas templados o frios.
La educacion de la poblacion que depende de las
necesidades de capacitar a la gente para el
trabajo como decimos ahora y preparar para el
disfrute de la vida como decia Aristoteles esta en
todo lugar profundamente influenciada por los
antecedentes historicos y étnicos y la
consecuente cultura propia, influyendo
naturalmente en los intereses por participar en
experiencias y actividades fisicas, recreativas y
deportivas.

Los intereses dependen asi mismo de laforma de
vida actual y de las influencias ambientales,
naturalesy artificiales, de la vida diaria, como:

« Usodeltiempolibre

« Busquedade entretenimiento

« Combatirelaburrimiento

« Socializar

 Adquirirhabilidadesy destrezas

« Condicionfisica

 Jugary hacerdeporte

« Rehabilitacion terapéutica

« Excitacion

+ Relajacion

La existencia o0 no de instalaciones, o espacios,
ubicadas, concebidas, disenadas y construidas
de tal modo que sean ambientes adecuados,
atractivos de materiales, colores texturas y aln
olores gratos, influye poderosamente en la
decision de ir a un lugar y hacer o no hacer
actividades fisicas, recreativas y deportivas.

Reconocimiento Universal.

Es importante revisar los conceptos manejados

por las mas prestigiosas organizaciones

internacionales gubernamentales y privadas,

organizaciones regionales, programas

universitarios y especialistas destacados que

reconocen la importancia de las actividades

fisicas, recreativas y deportivas, algunas de los

cuales se mencionan a continuacion:

- (Cartade Atenas

« Naciones Unidas

« UNESCO

« UNICEF

« UNWHO. Organizacion Mundial de la Salud

« UnionEuropea

« Comité Olimpico Internacional. COI

« C.1.D.Consejo Iberoamericano del Deporte

+ Organizacion Mundial de Recreacion. WLRA
WLO

« Consejo Internacional de Ciencias del Deporte
ylaEducacion Fisica. ICSSPE

« Consejo Internacional de Salud, Educacion
Fisica, Recreacion, Deporte y Danza. ICHPER-
SD

« Federacion Internacional de Educacion Fisica.
FIEP

« Congreso Panamericano de Educacion Fisica.
CPEF

« TAFISA

Es importante sefialar que las Constituciones

Nacionales de algunos paises y Universidades

muy destacadas contienen asi mismo conceptos

favorables sobre la importancia de las

actividades fisicas, recreativas y deportivas en la

vida del ser humanoy las consideran parte de sus

responsabilidades.
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Nuestra Realidad

Es importante investigar, la realidad de cada

region, en nuestro caso, en especial, la realidad

latinoamericana, las necesidades e intereses de
la gente de todas las condiciones y antecedentes
enlas diversas expresiones de estas actividades.

« ¢Debemos investigar el porque la gente hace
recreaciony deportes?

« ¢Qué concepto tiene la gente de estas
actividades?

« ¢Como la gente las relaciona con las otras
actividades de suvida?

« ¢Laconsideraunaactividad masagregadaala
vida o partedeella?

+ ¢Que tipos de actividades prefiere segun su
naturaleza?

« Si en nuestro medio ellas son mas
importantes como actividades diarias, de fin
de semana o de vacaciones, considerando los
niveles economicos de la mayoria de la
poblacion.

« ¢Donde se hace esarecreacion: en el hogar, en
la escuela, en el trabajo, en escuelas, en
centros comunitarios, en lugares turisticos,
en parques urbanos, en parques regionales,
enareas de reserva, 0 en otros lugares

- ¢Donde se hacen actividades fisicas y
deportes?

« ¢Qué parte de la poblacion puede pagar por
estos serviciosy que tipos prefiere?

« ¢Comoyconquien prefiere recrearse?

« ¢Donde aspiraria recrearse, si pudiese
seleccionar unlugar?

« ¢Cuales grupos objetivos necesitan mas de la
recreacion, el deporte y las actividades
fisicas?

+ ¢Cuales de los temas mencionados son mas
relevantes en nuestra realidad y requieren
atencion prioritaria?

Existen investigaciones que cubren esos
aspectos y otros, en los paises industrializados,
en los que la poblacion dedica un 25 % de su
presupuesto a pagar servicios recreativos de
todo tipo, lo que sdlo un 2 a 4 % de nuestra
poblacion en el caso de América Latina puede

12

hacer.

Necesitamos por lo tanto investigar nuestra
realidad para tener orientaciones e indicadores
propios, lo que no quiere decir menospreciar las
investigaciones y conocimientos de otras
realidades socio- econdmicas, ya que no se
puede partir de la ignorancia, sino que tener
informacion confiable para orientar mejor
nuestros esfuerzos y nuestros limitados
recursos.

Esa investigacion puede y debe ser planteada
como un factor de promocion de la importancia
de las actividades fisicas para el bienestar
humano y tratara de alcanzar los medios
educativos, laborales, comunitarios, urbanos,
regionales y nacionales considerando
adecuadamente los factores ambientales,
sociales, culturales y religiosos para llegar a toda
la poblacion, en especial la de menos recursos y
la que habita en lugares particularmente dificiles.

En la medida de lo posible pensar que en un
futuro cercano las ciudades mismas deben llegar
a ser el lugar adecuado a las actividades fisicas,
recreativas y deportivas para todos,
incrementando las areas verdes y los espacios
libres de vehiculos, adecuando areas para
actividades de poblacion de todas las edades y
conalguntipo de impedimentos, aumentando las
areas de vegetaciony jardines.

Es claro que ademas de todo ello se requiere
especialmente de recursos humanos entodos los
sectores plenamente conscientes de la
importancia de las actividades fisicas, recreativas
y deportivas en el mejor desarrollo y bienestar
humano de toda la poblacion, en el lugar en que
ella habite y de acuerdo con su propia culturay
tradiciones.



LA NATACION PARA UNA MEJOR CALIDAD DE VIDA

Presidente del Club Anguillara Nuoto(ROMA-ITALIA)
Director Técnico y Entrenador principal de todo el sector de Waterpolo Anguillara Nuoto (ITALIA)
E-mail: anguillaranuoto@gmail.com

Master en alimentacion y nutricion para el deporte, el bienestar y la salud

Entrenador de Natacion Club Athena Sporting (ROMA-ITALIA)

IMPORTANCIA

En este articulo, nos proponemos explicar la
importancia de la natacion y demas actividades
acuaticas ya que es un deporte completo vy
recomendado para todas las personas, se puede
aprendery practicar a todas las edades desde los
bebés hasta los mayores, incluyendo a los que
tienen alguna discapacidad; también esta
indicado como terapéutica para la rehabilitacion
de personas con lesiones neuro-motoras o post-
operatorios. En fin, es ideal como actividad fisica
ya que converge el juego y la diversion, el
desarrollo de capacidades cardiopulmonares, la
liberacion de energia y estrés, sin producir
impacto sobre nuestro cuerpo.

Permite un desarrollo muscular armonioso por la
participacion de numerosos grupos musculares
de una manera uniforme, siendo una de las

BB Lic. Manuel Bombelli

BB Dra. Cristina Rossi
Bitloga molecular y celular

E-mail: cristina.rossi13@yahoo.it

BB Lic. Christian Vera Correa
Profesor de Educacion Fisica
Master en Ciencias del Deporte

E-mail: cveracorrea@hotmail.com

actividades fisicas mas sanas y completas
favoreciendo la salud, longevidad, bienestar
fisico y psicoldgico, mejorando asi la calidad de
vida

ASPECTOS FISIOLOGICOS Y BIOMECANICOS

Los aspectos fisiologicos y biomecanicos de los
deportes acuaticos resultan ser muy atractivos
en comparacion con otros deportes, ya que se
practican en unambiente con caracteristicas muy
diferentes en comparacion con el entorno en el
que vivimos. El primer aspecto de afrontar es la
flotacion. La densidad del cuerpo humano es un
poco menor que la del agua por esta razon
flotamos. De acuerdo con la capacidad individual
de cada persona, la capacidad flotante también es
muy diferente. Por ejemplo, las mujeres, que
tienen un mayor porcentaje de grasa, tienen una
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densidad corporal menor que la de los hombresy
esto les da una mejor flotabilidad y también un
menor costo energético (-30%).

Los principales mecanismos energeéticos
implicados en el ejercicio fisico utilizan como
energia el ATP (adenosina trifosfato). Dado que
en los musculos hay una cantidad limitada de
ATP, solo lo suficiente para hacer un ejercicio
fisico de unos pocos segundos, se deduce que
con el fin de sequir trabajando, los masculos
deben fabricar constantemente nuevas
moléculas de ATP; por lo tanto los musculos
tienen la capacidad para producir energia. Esta
capacidad de producir ATP en los masculos se
produce por la presencia de mecanismos
enzimaticos complejos, capaces de explotar la
energia contenida en otras moléculas, es decir,
hidratos de carbono, grasasy proteinas.

ETAPAS EN EL APRENDIZAJE DE LA NATACION
Y SUS VENTAJAS:

La natacion para bebés (de 6 meses a 3 afios): la
experiencia con el agua puede comenzar desde
una edad temprana, a partir de seis meses se
puede practicar la natacion para bebés, actividad
que enriquece el bagaje emocional del pequefio, a
través del juego, fortalece la relacion con los
padresy es la primeraaproximacion al mundo del
agua, con lo que el bebé tiene en la memoria la
vida fetal.

Edad de 4-7 afios: En este periodo, los nifios
aprendenatravés del juego la base de la natacion
como la ambientacion, flotacion, respiracion,
propulsion; son estos puntos importantes para
que puedan iniciarse a realizar los fundamentos
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de la natacion, en este periodo desarrollan su
independencia, autonomia, capacidad de superar
unadificultad, socializary trabajar en grupo.

Edad 8-13 afos: En esta etapa centran su
atencion en el aprendizaje de los 4 estilos, de una
manera gradual, tratando de llegar a la mejora de
la técnica de nado, en donde seran capaces de
desarrollar y reforzar la capacidad censo -
perceptiva, reforzar su autoestima, y aprender
divirtiéndose.

14-18 afios: En estas edades después de haber
consolidado la técnica de nado , los jovenes
pueden continuar practicando la natacion para el
propio bienestar fisico o pueden realizarlo de
forma competitiva; también pueden practicar
otros deportes acuaticos como el waterpolo, el
nado sincronizado, el salvamento deportivo.

La permanencia en el ambito deportivo asegura a
los jovenes grandes ventajas sea del punto de
vista de la formacion de la personalidad que del
punto de vista del desarrollo morfo-fisiologico
general

19 amas: Cada vez mas, los jovenes y los adultos
también hacen natacion, debido a sus ventajas
sobre otros deportes. Como actividad aerobica,



es la mas completa y no requiere de destrezas o
de una condicion fisica especial. EI medio
acuatico es muy agradable y relajante, por lo que
ayuda a compensar las afecciones del ritmo de
vida actual y a prevenir algunas enfermedades
propias de los estilos de vida sedentarios.

GIMNASIAY AEROBIC ENEL AGUA

En estos tiempos se ha incrementado los
gjercicios acuaticos para adultos especialmente
para mujeres ya que el movimiento en el agua es
sinénimo de bienestary salud:

Uno de ellos es el aquagym que se realiza al
compas de la mdsica con ejercicios a cuerpo
libre; en vez el hydrobike se realiza con una
bicicleta sumergida dentro del agua.

BENEFICIOS DE LAS ACTIVIDADES ACUATICAS

PARA UNA MEJOR CALIDAD DEVIDA

Para la bidloga Cristina los beneficios de estas

actividades desde el punto de vista fisiologico

SONn numerosos, a continuacion nombro alguna

deellas:

« Un mayor flujo de sangre que aumenta el
llenado del corazony por lo tanto el volumen.

« Aumenta gradualmente de acuerdo con la
cantidad del cuerpo que se sumerge: 10% siel
agua llega a los lados, de 30% con la
inmersion hasta el pecho, en un 50% si uno se
sumerge hasta el cuello. Por consiguiente, la
simple inmersion requiere un aumento en la
fuerza de contraccion del corazén con cada
latido.

« Un mayor esfuerzo de los musculos
inspiratorios, de hecho, la presidn
hidrostatica ejercida por el agua, aunque

modesto, en contraste con la expansion del
pecho, le da un mayor compromiso a los
musculos inspiratorios.

« Una menor frecuencia cardiaca en
comparacion con los ejercicios a seco. Esta
diferencia es importante tener encuentaenla
evaluacion de la carga de trabajo utilizando la
frecuencia cardiaca. Desde el punto de vista
practico, esto significa que un trabajo eficaz
para el sistema cardiovascular también se
obtiene en valores de frecuencia cardiaca
bastante modestos.

- Aumento de la frecuencia ventilatoria (el
namero de respiraciones por minuto) en
comparacion a ejercicios a tierra. De hecho, la
acumulacion de sangre venosa en el torax y la
presion hidrostatica reducen como ya se ha
dicho los volumenes pulmonares.

« Estimulacion del metabolismo.

CONCLUSIONES

La natacion hoy en dia va ganando mas adeptos
por los beneficios que cuenta para tener una
mejor calidad deviday porende unamejoradela
salud no hay limites de edad, puede ser
practicada de muchas formas y adaptarse a las
necesidades individuales de cada persona.
Actualmente se puede ver ya en casi todas las
piscinas la realizacion de nuevas actividades: Un
ejemplo de ello son los cursos para bebés,
mujeres embarazadas, personas mayores, etc.
También estan las actividades terapéuticas, por
ejemplo, para la compensacion de desviaciones
la columna vertebral (hiperlordosis, escoliosis,
hernias discales, etc.), o enfermedades
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cardiacas, circulatorias, artrosis, artritis y
obesidad.

Todos los deportes aportan beneficios a la salud,
siempre y cuando se realicen de una forma
adecuada. Sin embargo, LA NATACION tiene
unas caracteristicas especiales como ya
explicamos anteriormente que no poseen otros
tipos de ejercicios o deportes.

Por otro lado la Organizacion Mundial de la Salud
recomienda la realizacion de la actividad fisica de
forma continuada para prolongar la longevidad y
protegernos contra el desarrollo de
enfermedades cardiovasculares, obesidad,
hipertension, diabetes e incluso algunos tipos de
cancer y LA NATACION es el deporte mas
indicado por excelencia.

Entrevista a Mara Colletti

Hola, mi nombre es Mara Colletti, tengo 47 afios,
comence a iniciarme en la natacion a la edad de
37 anos por problemas graves de salud.

Me operaron de una rara enfermedad de la vejiga,
el médico me recomendo que realice gimnasia en
el agua ya que hacia que mi vejiga suavice Yy
contraste la enfermedad.

Fue asi que me matricule al curso de natacion
hace 10 afios atrds, comenzando con los
flotadores de brazos ,tablas y demas
implementos para poder tener mas seguridad y
confianza con el agua, fui muy dificil comenzar a
esa edad, pero fueron mas mis deseos de mejorar
mi calidad de vida.

Un diavi aunajoven nadar mariposa en la pista
de mi lado. Me fascind este maravilloso estilo y
cada vez pensaba que si alguna vez seria capaz
de nadar era un suefio para mi. Tan grande erael
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deseo de aprender que al final de la primera
temporada fui capaz de nadar 25 metros.

Las siguientes 3 temporadas fueron de academia
pasando de un nivel a otro, un dia me invitaron
para probarme al grupo Master, me fue gustando
poco a poco hasta que logre pertenecer al grupo
competitivo.

Empecé con carreras cortas en pecho y stile sin
obtener buenos resultados, no me gustaba la
velocidad sentia el exceso de estrés.

En el 2009 durante las vacaciones de verano
donde no hice natacion, la enfermedad me viene
de nuevo voy otra vez operada y continuo mi
rehabilitacion haciendo natacion con bastante
descanso hasta que poco a poco retomo los
entrenamientos y cuando finalmente lo logré, me
encuentro embarazada con gran asombro del
médico ya que me habia dicho que nunca seria
capaz de tener hijos.

Retomo los entrenamientos de nuevoy ahorasi
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con mas fuerza y ganas de continuar este
deporte, ya que me fue gustando y por
circunstancias de la vida cambio de piscinay por
tanto la mia vida, conozco a Christian Vera
entrenador peruano de natacion que comienza a
entrenar de manera muy diferente a todos los

demas, sus entrenamientos me dieron mas
resistencia y mas fuerza, con lo que puedo
cumplir mi suefio "nadar a mariposa". Cristian
crey0 en miy mis habilidades. De nuevo comencé
a competiry ahora con resultados satisfactorios,
sabia como entrenarme, lo que era correcto para
mi, empecé a tener algunas buenas
competencias y mejorar mis tiempos en cada
competencia.

Entonces un dia le pregunto en broma en los
entrenamientos: "Chris, pero qué te parece,
;alguna vez podre nadar 1.500 metros a

mariposa?" Mi corazon estaba esperando que
diga que noy en su lugar con una gran sonrisa
me dice:"Si,por supuesto Mara."

OK, entonces preparame que no te
decepcionare... 1.500 metros a mariposalo hare!
Elde 6 dejuniode 2015, en Ciudad de Castelloen

u n,

|
campeonato; Ilrecord
de la FIN logro
realizar un| Primato italiano
reC(E)rd ltaliano | pei 1500 delfino
uropeo s
' ando1s00, P€T Mara Colletti
m.a mariposa| ROMA Record italiano ed euro-
; peodi Mara Colletti sui 1500
S I. endo .| a1 delfinoconil tempodi37'51". E'
primera mujer| statoun tripudio di abbraccibaci
elacrimeinterminabili. A Citta
en n aq ar en | diCastellolabraccianese Mara
ese estilo. | Colletticonlasuaimpresaha
. L portatolaFIN e il Trofeo Galluzzi
¢ a| sultetto d'Europa. A guidarlail
enfermedad?| suoallenatore Christian Vera
< . Correa eicompagnidella societa
Esta ahi, PEr0|  Manziana Acquatica. «Le prime
gsperamos| quattro vasche sono state dure,
p poiho alzatoil ritmo, per
que Sea solo accelerare ancora nel finale, il
un m a |' cronometrosiéfermatosottoi
d 38' cosache non mi era mai
FECUErdo Y gyccesso-dice-Allafine mi
|ejano_. ahora hannoabbracciata tutti; é stato
N  emozionante veder tanta gente
0 pue do. venutada fuoriche non
. conoscevotifare per me,mala
pensaren ella, p
cosa pittbella é stata quando
e stoy, dopoil toccoabordovascami
demasiado somo voltata e ho visto ilmio
compagno Marco Uttinacciin
OCUpada Para  jacrime,alloraho capitodi
segu ir mi avercelafatta». Maranonsie
.. fermata qui ha partecipato
formacion, anche alla garadei 400 metri
mis suefios....' mistisemprenellacategoria
Master M45 e ha conquistato
N O M E  roroconil tempo di 8'59".
RINDO! Raffaele Marra
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PHYSICAL ACTIVITY AFTER PREGNANCY
ACTIVIDAD FiSICA DESPUES DEL EMBARAZO
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== (Claire Barry, LCSW-C
Claire Barry, LCSW-C

Stroller Strides Fitness Instructor
Fit4Mom Montgomery County
Web: www.fitdmom.com

reduction of pain, and elevation of mood. These
positive outcomes of engaging in regular
exercise are particularly important for new
— mothers as they have recently been through a

f]'ﬂ drastic change to their bodies and lifestyle. Being

a mom is hard work, both emotionally and

physically. This is why Stroller Strides® classes

FI T4 MOM from FITAMOM® are so wildly popular. They
allow mothers with young children to workout

with their children, form friendships with other
moms, and be led through fun exercise classes

Offering Strength
an d 5 iste rh ood in by trained fitness professionals who are mothers

themselves.

Motherhood.

FITAMOM®, which was founded in 2001 by

The benefits of exercise are undeniable. They fitness .expehr.t L'Sad Druxmatn,t bf['r?gs flt(rjless]:
include increased strength and flexibility, companions Ip’EhanU .fudpg?rt 0 LlousDan 50
improved cardiovascular function, weight loss, women across the United otales. Lisa bruxma



and FITAMOM® have been featured numerous
times on NBC's Today Show, CNN, The Montel
Williams Show, Access Hollywood and profiled in
magazines such as Entrepreneur, Woman's Day,
Good Housekeeping, Self and more. It is a fast
growing franchise with classes for all stages of
motherhood.

The outlined mission of FIT4AMOM® is to “help
mom make strides in fitness, motherhood, and
life”. The company states their values are to “help
moms achieve their ultimate potential both
physically and emotionally, offer support and

't _ :5 M

education for moms, inspire moms to reach
optional health and well bring, and inspire
children to emulate their moms and make fitness
apart of their lives”.

The local, Montgomery County, MD franchise
offers Fit4Baby for prenatal clients, Stroller
Strides for moms with young children in the
stroller, Body Back which is an 8 week program
including high intensity workouts and health
coaching, and Run Club for 5K group training.
There are also Moms on a Mission community
service projects and a Motivating Mom of the
Month highlighted each month.

Stroller Strides® is the stroller-based fitness
program and is designed for moms with small
children, typically from 6 weeks to 5 years of age,
who will be in a stroller during class. Each 60-
minute, total body workout incorporates a variety
of cardio exercise, strength and muscle toning for
moms along with songs, activities, or stories to
engage the little participants. Certified fitness
instructors offer a variety of fun class formats

both indoors and outdoors. These classes are
challenging and aim to provide a complete, head
to toe workout. All fitness levels are welcome
and each exercise can be modified to meet each
person's needs. Resistance bands and also the
environment such as steps, benches, fields,
fences, railings, etc., and fun props are often
used during these creative and enjoyable classes.
An important feature of the program is the free
playgroup with Our Village, which is the
supportive community created by connecting
moms outside of the workout hour.

Kids have a semi-structured play time after class
with crafts and moms create lasting friendships
through moms' nights out and gatherings for the
whole family. Our Village aims to ensure that no
mom is left feeling isolated during this often
challenging stage of life. The care and
encouragement that participants offer each other
is amazing.

The goal of FITAMOM® classes and the
community created through them is to give
“strength for motherhood”.




www.fitdmom.com
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Resumen en Espaiiol: Srta. Katherine Marin
Bernaola.

Los beneficios del ejercicio son innegables. Ellos
incluyen el aumento de la fuerza y la flexibilidad,
mejora la funcion cardiovascular, pérdida de
peso, reduccion del dolor, y la elevacion del
estado de animo.

Ser madre es un trabajo duro, tanto,
emocionalmente y fisicamente. Esta es la razon
por lo que las clases se Stroller Strides son tan
populares. Permiten que las madres puedan
hacer ejercicio con sus hijos, forman amistades
con las otras madres, y son guiadas por
profesionales a través de clases de ejercicios

divertidos.

FITAMOM®, fue fundada en 2001 por el experto
de la aptitud Lisa Druxman, trae la aptitud,
compaiiia y apoyo a miles de mujeres en todo
Estados Unidos. Es una franquicia de rapido
crecimiento con clases paratodas las etapas de la
maternidad.

Stroller Strides® es el programa de
entrenamiento basado en la silla de paseo y esta
disenado para las madres con nifnos pequenos,
tipicamente de 6 semanas a 5 afios de edad. Cada
entrenamiento es de 60 minutos e incorpora una
variedad de ejercicios de cardio, fuerza y
tonificacion muscular para las madres junto con
las canciones, actividades o historias para
involucrar a los pequefios participantes.




ACTIVIDAD FISICA PARA UNA VIDA SALUDABLE

| v.

e e S

Yanacocha e e

———

——

== Dr. Oscar Incarbone

RAFA PANA Comision de Capacitacion

Ministerio de Salud de Argentina -

Coordinador Actividad Fisica, Plan Argentina

Introduccion
Actividad Fisicay Salud

La evolucion nos dio la anatomia y fisiologia que
tenemos actualmente, y que es casi la misma
desde hace mas de 10.000 afnos, cuando éramos
practicamente cazadores-recolectores. Para
entender por qué nuestro organismo funciona
como lo hace hoy, se debe conocer el recorrido
historico que nuestros ancestros han tenido que
transitar para subsistir y permitirnos contar hoy
con los mecanismos biologicos de subsistencia.
Durante el 99,5% de la existencia del género
Homo, hemos tenido patrones de subsistencia
que implicaron altas demandas de esfuerzo
fisico, algin grado de sedentarismo solo fue
posible con el asentamiento provocado por la

Email: oincarbo@yahoo.com.ar

agricultura, intensificado con la revolucion
industrial 200 afios atras y exacerbado con las
tecnologias digitales actualmente.

Los avances tecnoldgicos han provocado una
disminucion del esfuerzo fisico en tareas
habituales como el transporte, tareas de hogar,
comunicacion, tareas laborales, actividades
durante el tiempo libre, entre otras. Lo que
coincide con un aumento en la prevalencia de
obesidad, diabetes tipo 2 y enfermedades
cardiovasculares. Para el tratamiento y
prevencion de estas enfermedades los
profesionales de la salud comienzan a aconsejar
realizar actividad fisica, algo que hicimos
naturalmente durante millones de afios, periodo
en el que éstas enfermedades eran
desconocidas. El realizar actividad fisica es algo
acorde a nuestro disefio evolutivo, que nos hace



mas sanos, y por sobre todas las cosas, nos
acercaa nuestra propia naturaleza.

Laidea de la relacion entre actividad fisica y salud
en el serhumano es muy antigua, pero solamente
en los dltimos 50 afos estudios clinicos y
experimentales dieron soporte cientifico a la
hipotesis de que los niveles bajos de actividad
fisica y una deficiente aptitud fisica son factores
importantes en la mayoria de las enfermedades
degenerativas como diabetes tipo 2,
hipertension, enfermedades coronarias,
accidente cerebro vascular y osteoporosis. Altas
tasas de morbimortalidad se observan en
quienes realizan poca actividad fisica, con
elevada prevalencia de cierto tipo de
enfermedades como la obesidad y la diabetes
tipo 2.

La actividad fisica parece disminuir el riesgo de
desarrollar enfermedades cronicas y de esta
manera podria ser un factor clave en la mejoria de
lalongevidady calidad de vida.

Esos beneficios también pueden aparecer en
individuos que se vuelven mas activos y mejoran
su condicionamiento, mejorando asi su calidad
de vida y disminuyendo el riesgo exponencial de
adquirir alguna ECNT. Estos resultados indican
una influencia positiva de algunos programas de
gjercicio y una buena alimentacion para controlar
el peso corporal y afectar favorablemente la
distribucion de la grasa corporal, mantener un
estado de vida independiente y reducir el riesgo
de caidas en personas de la tercera edad, mejorar
el caracter, aliviar sintomas de ansiedad y
depresion, mejorando la calidad de vida
relacionadaala salud.

Las empresas que adoptaron programas de
bienestar y de actividad fisica, conocidas como
“Empresas saludables”, en el lugar de trabajo
reportaron una disminucion en el ausentismo,
reduccion de los gastos médicos, aumento en la
produccion de trabajo y mejores relaciones costo
beneficio.

Pero es sorprendente que la baja actividad fisica
sea mas prevalente en los paises
industrializados, donde el nivel de educacion es

22

supuestamente mas alto. En otras palabras,
todas las evidencias cientificas dirigen la
hipotesis del ejercicio como una variable de
salud, pero desafortunadamente muchas
sociedades aun no estan sacando provecho de
estos conocimientos.

Como sabemos la actividad fisica es definida
como cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos que requieren de
un gasto energético.

Los componentes del gasto energético total
comprenden la tasa metabolica basal, que puede
representar entre el 50 y el 70 % de la energia
consumida; el efecto térmico de los alimentos
representando entre el 7y 10 % de la energia
consumida y la actividad fisica. Este ultimo
componente es el mas variable e incluye las
actividades del vivir cotidiano (banarse,
alimentarse, cocinar, limpiar, vestirse, etc., el

-y I

descanso, el trabajo, el transporte y el deporte.
Obviamente el gasto por actividad fisica sera
mayor en los individuos activos. Pero se debe
siempre recordar que la actividad fisica es una
conducta que ocurre en un contexto cultural
especifico. Por lo tanto, la actividad fisica tiene
componentes fisiologicos (energia),
biomecanicas (movimiento), y psicoldgicos
(conducta).

Entonces, la actividad fisica es un concepto
amplio y abarca al ejercicio y al deporte. En el
gjercicio la actividad fisica es un fin en si mismo,
por ejemplo consumir calorias. Pero también
existe una actividad fisica que no esta relacionada
con el ejercicio, y es cuando ésta es un medio
para resolver situaciones cotidianas, como, por
ejemplo, transportarse de un lugar a otro.

El deporte, por su parte, posee actividad fisica



pero introduce las reglas de juego, con limites
temporo-espaciales, ademas de la agonistica, es
decir que siempre se hara referencia en deporte a
la actividad competitiva.

Tabla: Conceptos Basicos Relacionados con el
Nuevo Enfoque sobre el Impacto de la Actividad
Fisica Regular enla Salud Publica.

Actividad Fisica Cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueletales que
resulta en gasto energético.

Actividad Fisica Moderada

Aquella actividad que resulta en un gasto
energético fluctuandoentre 3a6 METsode 150 a
200 kilocalorias (kcal) por dia.

Ejercicio

Aquella actividad fisica planificada, estructurada,
repetitiva y dirigida hacia un fin, es decir, para el
mejoramiento o mantenimiento de uno mas de
los componentes de la aptitud fisica.

Aptitud Fisica

Conjunto de atributos que las personas poseen o
alcanzan relacionado con la habilidad para llevar
acabo actividades fisicas.

NOTA: Adaptado de: " Physical Activity, Exercise,
and Physical Fitness: Definitions and Distinctions
for Health-Related Research," por: C. J.
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen,
1985, Public Health Reports, 100(2), p. 129.
Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/P
MC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf;
"Physical Activity and Health", por U.S.
Department of Health and Human Services,
1996, p.2

Beneficios de la Actividad Fisica

A la luz del concepto de salud actual, la actividad
fisica no puede ser considerada Unicamente
como un remedio para curar o prevenir
enfermedades diversas, sino que también debe

concebirse en relacion con una sensacion
subjetiva de salud que redunde en el bienestar. La
salud se vincula, de este modo, al concepto de
calidad de vida y a la percepcion que los
individuos tienen de su estado de bienestar fisico
y psico-social. El bienestar percibido esta siendo
objeto de una importante cantidad de estudios.
En este contexto, podemos hablar de la actividad
fisico-deportiva como un aspecto mas de la
Psicologia de la Salud, dado que son numerosas
las investigaciones que avalan los beneficios del
gjercicio fisico en diferentes ambitos del
bienestar psicologico: mejora la salud subjetiva,
el estado de animo y la emotividad, reduce la
depresion clinica, disminuye los niveles de
ansiedad, favorece el afrontamiento del estrés,
incrementa la autoestima, entre otros beneficios.

La actividad fisicay el sedentarismo

La prevalencia de la inactividad fisica es el
resultado de un proceso de transformacion
cultural que ha ocurrido en la mayoria de los
paises desarrollados y que se esta consolidando
en los paises en vias de desarrollo, trayendo
consecuencias tanto individuales como
comunitarias. En las ultimas décadas fue
estudiado el papel de bajo nivel de actividad fisica
como un factor de riesgo cardiovascular
independiente. Los resultados de estos trabajos
sobre actividad fisica y salud mostraron el
descenso de la prevalencia de enfermedades
cronicas como diabetes, obesidad, enfermedad
cardiovascular, osteoporosis, incluso algunas
neoplasias, en aquellos sujetos fisicamente
activos.

En un estudio del 2013 se estudiaron a los
alumnos egresados de la Universidad de
Harvard, realizando un seguimiento durante
afos, analizando la relacion entre ciertos
componentes del estilo de vida, como la actividad
fisica, y las causas de muerte. Fueron evaluados
mas de 10.000 hombres sanos de 45 a 84 afios
de 197721985, de los cuales unos 500 murieron
en ese periodo. Los hombres mas activos
(aquellos que gastaban mas de 3.500 kilocalorias
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por semana) tenian la mitad de la tasa de muerte
que los menos activos (aquellos que gastaban
menos de 500 kilocalorias por semana). Los
resultados globales fueron que los menos activos
corrian un riesgo 34 % mayor de muerte que los
hombres mas activos, los fumadores tenian un
riesgo 75 % mayor de muerte que los no
fumadores y los hipertensos un riesgo 34 %
mayor que aquellos con presion arterial normal.
Los sujetos mas activos parecieron vivir 2 afios
mas que aquellos menos activos y esto se
comprobaba también en aquellos que solamente
comenzaban a tener un estilo de vida mas activo
después de la cuarta década.

El reconocimiento de la importancia de la
actividad fisica para la salud de la poblacion
comenzd a influenciar las investigaciones en
salud publica, y asi, la mayoria de los estudios
poblacionales, contemplando enfermedades
cronicas incorporaron surgio laindagacion sobre
actividad fisica en su disefio de investigacion En
muchos paises existe ahora un esfuerzo para
mejorar la salud de la poblacion aumentando los
niveles de actividad fisica de la nacion, y estas
recomendaciones son apoyados por organismos
internacionales de salud como la Organizacion
Mundial de la Salud. En Argentina, se esta
promoviendo actualmente realizar en los lugares
de trabajo pausas que impliquen técnicas de
estiramiento y movilidad articular siendo de
mayor importancia los ejercicios que abarquen
los muasculos que mas estan implicados en ese
ambito laboral, también empresas grandes
donde cuentan con un espacio verde, les ofrecen
determinados “recreo” laborales donde ir a
realizar algun tipo de actividad o fisica o cuentan
con alglin espacio como gimnasio o aula para
realizar yoga y demas.
Entonces un razonamiento posible seria que
cualquier adulto que no alcance este nivel de
actividad fisica seria categorizado como
insuficientemente activo en relacion a un criterio
de salud. Por otro lado inactivo es aquel que no
realiza ningun tipo de actividad fisica. Por tltimo
una persona sedentaria es aquella que esta
sentada. En esta situacion la actividad musculo
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esquelético es muy bajay uno se encontraria muy
cerca de la inactividad fisica. Actualmente se
realizan investigaciones para determinar los
puntos de corte para sedentarismo. Es decir
cuanto tiempo como maximo uno podria estar
sentado en forma continua. Mas alla de lo cual la
conducta sedentaria se torna en un factor de
riesgo para la salud independiente del nivel de
actividad fisica.

En otros paises el problema de estilos de vida
sedentarios e insuficiente actividad fisica es un
fenomeno mundial. En la encuesta especial del
Euro barometro, se evalu0 la actividad fisica en
los estados de la Union Europea. La encuesta
mostro grandes diferencias en los modelos de
actividad fisica con destacadas diferencias entre
grupos de edades y entre hombres y mujeres.
Aunque casi la mitad de todos los europeos
realizan algln tipo de ejercicio fisico al menos
una vez a la semana, los habitantes de los paises
del norte se ejercitan mas. Los finlandeses, por
ejemplo, tienen tres veces mas probabilidades de
realizar ejercicio semanal que los habitantes de
Portugal o Grecia. En esta division norte- sur
puede ser significativo que sean mas los
europeos del norte que los del sur los que creen
que su zona ofrece instalaciones deportivas
adecuadas. No obstante, también se establece
que los espafioles y los griegos se sienten mas
inclinados a realizar ejercicio en gimnasios
privados que los finlandeses, suecos o
austriacos. Esto puede sugerir que los europeos
del sur prefieren hacer ejercicio deliberadamente
en un contexto social. Alrededor de dos tercios de
las mujeres encuestadas, en oposicion con la
mitad de los hombres, contestd que no habian
hecho ejercicio fisico en la dltima semana. Los
jovenes (15-25 afos) son, en general, mas
proclives a hacer ejercicio cada semana que las
personas mayores de 45. En las franjas de edad
15-25 y 26-44 la proporcion de personas que
hacen una hora de ejercicio fisico intenso a la
semana es la misma. Parece entonces, que los
buenos habitos de ejercicio a una edad temprana
tienen su continuacion en la vida adulta.



Entonces el riesgo de inactividad fisica es mayor
en paises como Portugal, Bélgica, Italia y Grecia,
y que los paises con las poblaciones mas
fisicamente activas son Austria, Finlandia y
Suecia. Las cifras globales de inactividad fisica
en los Estados Unidos, se encuentran alrededor
del 60 % en la poblacion adulta.

La actividad y el estilo de vida sedentario han
comenzado a estudiarse en Latinoamérica. Se
considera globalmente que mas de un 50% de la
poblacion es irregularmente activa. En Chile de
acuerdo con la Primera Encuesta Nacional de
Calidad de Viday Salud de 2002, el porcentaje de
personas que realizan menos de 30 minutos de
actividad fisica tres veces por semana
(considerado como sedentario bajo este criterio)
fue del 91% de la poblacion (Salinas y Vio, 2003).
En Brasil, Chile y Peri mas de dos tercios de la
poblacion no cumplen las recomendaciones en
cuanto a la frecuencia de actividad fisica que se
necesita para obtener beneficios para la salud. En
Bogota, Colombia, el indice de inactividad fisica
es de 79% de la poblacion y sélo 5,25% de
individuos realizan regularmente actividad fisica.
Se encontro también que las mujeres realizan
actividad fisica con menos frecuencia que los
hombres y que la actividad fisica disminuye a
medida aumenta la edad. Es significativo el hecho
de que la inactividad fisica difiere de acuerdo al
nivel socioeconomico. Las personas que se
encuentran en los niveles socioecondmicos mas
bajos presentan el mayor riesgo de ser
fisicamente inactivos. Por lo tanto esas personas
pertenecientes a niveles socioecondmicos y de
educacion mas bajos estan en mayor riesgo de
desarrollar enfermedades no transmisibles. Otro
estudio en la ciudad de Bogota se realizd en el
2003 sobre 3000 casos entre 15 y 65 afos,
verificandose que el 36.8 % era regularmente
activo. Con una leve superioridad de los varones,
disminuyendo este nivel de actividad con la edad.
En Brasil, ya hace afios, se demostrd una
prevalencia de estilos de vida sedentarios de
cerca del 60 % en hombres y 80% en mujeres. El
censo nacional de 1996 y 1997, mostro que

apenas el 13% de la poblacion realizaba al menos
30 minutos de actividad fisica en su tiempo libre
uno o mas dias a la semana, y que sélo 3,3%
hacia la cantidad minima semanalmente
recomendada de 150 minutos. Por otro lado, en
San Pablo, Matsudo comunica un 53.5 % de
regulares activos en una investigacion
empleando también la version abreviada del
IPAQ.

EnArgentina

La Encuesta Nacional de Factores de Riesgo del
2009 incluyd 14 aspectos, de igual forma que en
el ano 2005, y los podemos agrupar de acuerdo a
sus resultados. La percepcion de la poblacion es
que nuestra salud no ha mejorado, ya que el
19,2% de la poblacion evalué su salud como
mala o regular al igual que en la encuesta pasada.
Pero en general nos hemos controlado mas. Una
mayor proporcion de la poblacion adulta (81,4%)
se controld la presion arterial en los dltimos dos
afos, aumentando en relacion al 2005. De estos,
el 34.5% presento presion arterial elevada en al
menos una consulta. Igualmente el control de
colesterol se incrementd a 76,6% (en varones
mayores a 35 y mujeres mayores a 45 anos).
Pero el 29,1% de la poblacion manifestd tenerlo
elevado. El control de glucemia se incremento6 a
75,7%.

La inactividad fisica se incremento
significativamente a 54,9% en relacion al ano
2005, que fue de 46,2%. Mas de la mitad de la
poblacion (53,4%) presenta exceso de peso
(sobrepeso y obesidad) habiendo aumentado
significativamente la obesidad de 14,6% a
18.0%, sin cambios en la prevalencia de
sobrepeso, que es de 35.4%. El 25.4% de la
poblacion agrega siempre sal a las comidas. Solo
el 4,8% de la poblacion consume al menos 5
porciones de frutas y verduras por dia,
evidenciando una reduccion de su consumo. La
prevalencia de diabetes se increment6 al 9,6%. El
96,3% de las mujeres (>40 afos se realizd
mamografia y el 60,5% (>18 afios) se realiz6 un
examen ginecologico, PAP, en los ultimos dos
anos. Ambos indicadores mejoraron
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significativamente respecto al afio 2005.

Parece que tenemos mucho por hacer, los
programas de control parecen ser efectivos, es
decir, la gente se controla mas. Pero aun asi
necesitamos mejores intervenciones, el aumento
de las enfermedades relacionadas con el
sedentarismo como la obesidad y la diabetes son
unllamado a la reflexion. Las estrategias actuales
de intervencion parecen estar fallando, quizas
sea el momento de replantearnos que estamos
haciendo. Y ésto va mas alla de la disponibilidad
de recursos, porque en el caso de la diabetes, por
ejemplo, ha habido en los ultimos afios una
importante inversion en programas de atenciony
en medicamentos. Sin embargo la diabetes
contindia en crecimiento. Es necesario replantear
las estrategias de intervencion. El futuro depende
de nuestras acciones de hoy.

Actividad fisica para cada etapa de lavida

Actividad fisica en nifios

Beneficios de la actividad fisica en nifios y
adolescentes

Los beneficios de la actividad fisica y el deporte
en los nifios implican una mejor condicion fisica
(mejor funcion cardiorrespiratoria y mayor
fuerza muscular), reduccion de la grasa,
disminucion de riesgo de enfermedades
cardiovasculares y metabolicas, mejor salud
Osea y menos sintomas de depresion. Los
jovenes que realizan una actividad fisica
relativamente intensa presentan una menor
adiposidad que los menos activos.

Los nifios y jovenes deberian realizar diariamente
un minimo de 60 minutos de actividades fisicas
en forma de desplazamientos, juegos,
actividades recreativas, educacion fisica,
ejercicios programados y deportes, en el
contexto de la escuela y el club, en lo posible
integrando a otros miembros de la familia. A ello
se debe sumar la participacion en actividades de
fortalecimiento muscular dos o tres veces por
semana, de modo de mejorar la fuerza.

Es fundamental en estas etapas de la vida realizar
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actividad fisica, ya que por un lado los va a correr
de la vida sedentaria, pasando muchas horas
frente alatecnologiay los llevara a compartir con
sus pares un deporte o simplemente una
actividad al aire libre. A su vez los alejara de las
malas influencias como malos habitos
alimentarios, drogas, y otros. Por eso es
importante que cuenten con el apoyo e incentivo
de la familia, ya que a cierta edad dependen que
los padres los lleven y motiven, para que luego lo
contindende adultosy lleven unavida saludable y
activa.

Recomendaciones de actividad fisica en nifios
yadolescentes

El periodo de 60 minutos diarios puede ser
realizado en varias sesiones a lo largo del dia (por
ejemplo, dos veces 30 minutos). Ademas
convendria que participen regularmente en los
siguientes tipos de actividad fisica tres 0 mas
dias alasemana:

Ejercicios para mejorar la fuerza muscular en los
grandes grupos de masculos del troco y las
extremidades. Estos pueden realizarse
espontaneamente en los juegos, trepando a los
arboles o mediante movimientos de empuje y
traccion.

Ejercicios intensos que mejoren las funciones
cardiorrespiratorios, los factores de riesgo
cardiovascular y otros factores de riesgo de
enfermedades metabdlicas; actividades que
conlleven esfuerzo 6seo, para fomentar la salud
delos huesos como los juegos, carrerasy salto.




Lista de posibles Actividades fisicas infantiles y para adolescentes

Nifias y ninos < 10 anos

Adolescentes > 10 anos

Actividad fisica en el hogar

Pasear con los padres. Llevar las bolsas
de compra.
Subir las escaleras. Correr, lanzar
objetos. Bailar, trepar arboles. Jugar con
masco tas. Andar en bicicleta.

Actividad fisica escolar

Ir caminando a la escuela. Educacion
fisica escolar. Jugar en el patio de la
escuela.

Jugar al escondite, a la mancha.
Saltar la cuerda. Jugar con amigos.

Iniciacion deportiva

Danza, futbol, gimnasia, natacion,
patinaje, tenis.

Clases de educacion fisica. Recreos activos

natacion,

Actividad fisica recreativa

Pasear al perro, trotar, correr. Senderismo,
baile, andar en bicicleta.
Montar a caballo, subir las escaleras.
Escalar, skate, paintball.

Actividad fisica en el colegio

Caminar o ir en bicicleta al colegio.
Deporte escolar.

Actividad deportiva

Artes marciales, atletismo, basquetbol,
futbol, gimnasia, handbol, hockey,
patinaje sobre hielo, patinaje sobreg

ruedas, tenis, voleibol,
practica federada, competencia.

Actividad fisica en adultos
Beneficios de la actividad fisica en adultos

La actividad fisica mejora las funciones
cardiorrespiratorias y ademas preserva la salud
cardiovascular, es decir que disminuye el riesgo
de enfermedad coronaria, ACV y HTA. Esto
sucede con un patron de dosis respuesta inversa
entre intensidad, frecuencia, duracion y volumen
de actividad. Por ejemplo, en ECV la reduccion de
riesgo se consigue a partir de los 150 minutos de
ejercicio moderado o intenso a la semana.
Ademas ayuda a disminuir el estrés, ya que es un
momento que la persona se toma si misma, o
compartiendo con pares en un ambito diferente al
cotidiano.

Por otro lado aumenta las endorfinas, que es la
horma del placer, dejando una sensacion de
confort luego de realizada la actividad. Y por
sobre todas las cosas, mantiene a la persona
alejada de los pensamientos negativos, lo ayuda
adespejarsey ponerla mente en blanco.

Recomendaciones de actividad fisica en
adultos

Para tener beneficios para la salud los necesitan
al menos 150 minutos (2 horas y 30 minutos) por
semana de actividad aerdbica de moderada
intensidad, como caminar rapido, 0 75 minutos
(1 hora y 15 minutos) por semana de actividad
aerobica intensa, como trotar o correr.
Este volumen e intensidad de actividad también

esta asociado con una reduccion del riesgo de
diabetes de tipo 2 y de sindrome metabdlico.
Colaboratambién en el equilibrio energético para
un peso corporal saludable aunque en ese caso
podrian ser necesarios mas de 150 minutos
semanales de actividad moderada.

Los adultos fisicamente activos poseen un menor
riesgo de fracturas ya que las tracciones y cargas
sobre el esqueleto sostienen su mineralizacion,
disminuyendo la velocidad de desmineralizacion
propia delavance de la edad.

Estimula la masa muscular, mejorando la fuerza.
Esto se realiza de muchas formas pero el
levantamiento de pesos es un sistema eficaz a
través de ejercicios moderados o intensos
durante 3 a5 dias por semana, en sesiones de 60
minutos.

En sintesis, hay evidencia clara de que las
personas mas activas presentan tasas menores
de mortalidad, cardiopatia coronaria,
hipertension, accidente cerebro vascular,




diabetes de tipo 2 y sindrome metabdlico. Esto a
través de una mejor forma fisica
cardiorrespiratoria y muscular, una masa y
composicion corporal mas sana, y un perfil de
biomarcadores mas favorable a la prevencion de
las enfermedades cardiovasculares y de la
diabetes de tipo 2,y a una mejor salud del aparato
Oseo. Un equivalente combinando la actividad
aerobica moderada e intensa.

Ademas, todos los adultos deben incluir
actividades de fortalecimiento muscular en 2 o
mas dias a la semana trabajando todos los
grupos musculares mas importante (miembros
inferiores, caderas, dorso, abdomen, pecho,
hombrosy miembros superiores).

Por ejemplo, una caminata enérgica de 10
minutos, 3 veces al dia, 5 dias a la semana suma
un total de 150 minutos de actividad de
moderada intensidad. Es mejor dividir la
actividad durante la semana, y también es posible
fraccionarla a lo largo del dia en un esfuerzo
moderado o intenso de por Io menos 10 minutos
cada vez. Se puede indicar actividad aerdbica
moderada o intensa, o una mezcla de los dos
cada semana. La regla es que 1 minuto de
actividad intensa es igual a 2 minutos de
actividad moderada. Si bien algunas personas
estarian interesa- das en hacer actividad intensa,
recordemos que les da los mismos beneficios en
la mitad del tiempo, también es cierto que si la
persona ha sido poco activa, se le puede indicar
que aumente su nivel gradualmente. Y debe
sentirse comodo al realizar las actividades de
moderada intensidad antes de pasar a
actividades mas intensas. Lo principal es hacer la
actividad fisica adecuada a cada nivel de aptitud
fisica.

La actividad aerobica de moderada a intensa hace
que se eleve el ritmo cardiaco y la temperatura
corporal, iniciandose la sudoracion. Un ejemplo
practico para el paciente es decirle que en esas
condiciones se puede hablar, pero no se puede
cantar una cancion. Algunos ejemplos que
requieren esfuerzo moderado como caminar
rapidamente, tote suave, o andar en bicicletaen el
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llano, entre otras opciones
La actividad aerdbica intensa aumenta la
frecuencia cardiaca y ventiladora. Con este nivel
de intensidad el paciente no podra decir mas que
algunas palabras sin detenerse brevemente para
una respiracion. Actividades que requieren
esfuerzo intenso como por ejemplo, carreras,
andar en bicicleta en terreno con pendiente, 0
jugar al futbol o basquetbol.
Ademas es necesario fortalecer masculos por lo
menos 2 dias a la semana. Se deben trabajar
todos los grupos musculares importantes
(piernas, muslos, caderas, espalda, pecho,
abdomen, hombros, y brazos) Se pueden hacer
estas actividades el mismo dia que la actividad
aerobica, o en dias diferentes, lo que resulte mas
conveniente. Solo se debe tener presente que las
actividades de fortalecimiento muscular no
cuentan en la actividad aerobica total. Hay
muchas maneras de fortalecer musculatura:
Ademas es necesario fortalecer masculos:
« Levantar pesos libres (mancuernas, barras).
« Trabajar con bandas elasticas.
« Usando el peso corporal como resistencia
(flexiones de brazos, abdominales).
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los adultos deben aumentar su actividad a:

« 300 minutos (5 horas) a la semana de
actividad aerobica de moderadaintensidad, o

« 150 minutos (2 horas y 30 minutos) a la
semanaactividad aerobicaintensa, 0

« Una combinacion de actividad aerobica
moderada e intensa.

Ademas, se deben incluir actividades de
fortalecimiento muscular 2 0 mas dias a la
semana trabajando los grupos musculares mas
importantes (miembros inferiores, caderas,
dorso, abdomen, pecho, hombros, y miembros
superiores).

Sucede que mas tiempo de actividad significa
mas beneficios para la salud. Si se va mas alla de
300 minutos a la semana de actividad de
intensidad moderada, o de 150 minutos
semanales de actividad intensa, los beneficios
seranaun mayores.

Actividad fisica en el adulto mayor

Beneficios de la actividad fisica en adultos
mayores

La actividad fisica regular brinda beneficios para
la salud en los mayores de 65 afios en los cuales
las dolencias relacionadas con la inactividad son
habituales. En este grupo ha sido posible detectar
mejor el efecto protector de la actividad fisica.
Los adultos mayores activos presentan una
menor tasa de mortalidad y menos cardiopatia
coronaria, hipertension, accidente cerebro
vascular, diabetes de tipo 2, cancer de colony
cancer de mama. Ademas poseen buenas

funciones cardio respiratorias y musculares, una
composicion corporal saludable, una mejor salud
0sea y un perfil metabdlico favorable para la
prevencion de las enfermedades
cardiovasculares y la diabetes de tipo 2. La
actividad fisica se asocia a un menor riesgo de
caidasyaunamejorade las funciones cognitivas.
Ademas que al mantenerse activos los ayuda a
tener una mejor calidad de viday social.

Los adultos de mayor edad con dificultades de
movilidad deberian dedicar tres 0 mas dias a la
semanaa realizar actividades fisicas para mejorar
suequilibrioy evitar las caidas.

Deberian realizarse, ademas, actividades de
fortalecimiento muscular de los grandes grupos
musculares dos 0 mas veces ala semana.

Recomendaciones de actividad fisica en

adultos mayores

Con el fin de mejorar las funciones

cardiorrespiratorias, mantener la forma

muscular y la salud Osea y funcional, reducir el
riesgo de ENT, depresiony deterioro cognitivo, se
recomienda:

+ Losadultos de mayor edad deberian acumular
un minimo de 150 minutos semanales de
actividad fisica aerobica moderada,

« 0bienno menos de 75 minutos semanales de
actividad aerobica vigorosa,

« 0 bien una combinacion equivalente de
actividad fisicamoderaday vigorosa.

« La actividad aerobica se desarrollara en
sesiones de 10 minutos como minimo.
Para obtener ain mayores beneficios, los
adultos mayores deberian aumentar hasta
300 minutos semanales su actividad fisica
mediante ejercicios aerobicos de intensidad
moderada,

 bien practicar 150 minutos semanales de
actividad aerobica vigorosa,

« 0 bien una combinacion equivalente de
actividad fisicamoderaday vigorosa.

+ Cuando los adultos de este grupo no puedan
realizar la actividad fisica recomendada
debido a su estado de salud, deberian




Beneficios para la salud con la actividad fisica regular en el adulto mayor

Aspecto de la Salud

Cardiovascular

Obesidad

Lipoproteinas

Intolerancia ala glucosa

Osteoporosis

Bienestar psicoloeico

Debilidad muscular

Capacidad fundonal

Modificado de: OPS, 2002.
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Beneficio

- Mejora el desempeiio del miocardio.

- Aumenta lacapaddad diastlica maxima.

- Aumenta lacapaddad de contracciéon del misculo cardiaco.
- Reduce las contracciones ventriculares prematuras.

- Mejora el pertil de lipidos sangumneos.
- Aumenta lacapaddad aerdbica

- Reduce lapresian sistolica.

- Mejora la presion diastolica

- Mejora la resistencia.

- Disminuve el tejido adiposo abdominal.

- Aumenta lamasa muscular magra
- Reduce el porcentaje de grasa corporal

- Reduce las lipoproteinas de baja densidad v los wriglicéridos.
- Reduce el colesterol | lipoproteinas de muy baja densidad.
- Aumenta las lipoproteinas de alta densidad.

- Aumenta latoleranda alaglucosa.

- Retarda la declinacién en la densidad mineral osea.
- Aumenta la densidad osea.

- Aumenta lasecrecicn de beta-endorfinas.
- Mejora el bienestar v la satistaccion perabidos.
- Aumenta los niveles de norepinefrina v serotonina.

- Reduce elriesgo de discapaddad muisculo esquelética.
- Mejora la tuerza v la tlexibihdad.

- Reduce elnesgo de caidas debido aun incremento en el

equilibrio, la fuerza y la flexibilidad.

- Reduce elriesgo de fracturas.
- Disminuye el iempo de reaccién.
- Mantiene laimigacion cerebral v lacognicién



mantenerse activos hasta donde les sea
posibley les permita su salud.

Como este grupo es frecuentemente el menos
activo fisicamente es importante la promocion de
la actividad fisica. Para las personas con baja
condicion fisica, se recomiendan planes menos
intensos. Los 150 minutos semanales de
actividad pueden ser acumulados en varias
sesiones de 30 minutos de actividad moderada,
cinco veces a la semana favoreciendo la
integracion de la actividad fisica en la vida
cotidiana, mediante paseos caminando o en
bicicleta. Un mayor nivel de actividad semanal
esta asociado a una mejora de la salud, aunque
no hay evidencia que asi sea superando los 300
minutos semanales de actividad moderada.

En todos los casos, el incremento progresivo de
la actividad fisica, intercalado con periodos de
adaptacion, aparece asociado a bajas tasas de
lesion del aparato locomotor. Las afecciones
cardiacas repentinas, estan generalmente
asociadas a la intensidad del ejercicio.
Escogiendo actividades de bajo riesgo podran
minimizarse los incidentes adversos.

En adultos mayores se sugiere como actividad
fisica los desplazamientos (por ejemplo, paseos
a pie o en bicicleta), tareas domésticas, juegos,
deportes o ejercicios programados, en el
contexto de las actividades diarias, familiares y
en centros de jubilados. Para evitar las caidas
conviene practicar ejercicios fisicos moderados
para el mantenimiento del equilibrio y fortalecer
la musculatura tres veces por semana. Las

actividades pueden ser agrupadas en cuatro
categorias basicas de actividad fisica:
resistencia, fortalecimiento, equilibrio, y
flexibilidad. Estas actividades fisicas pueden
desarrollarse mediante actividades diarias, o con
gjercicios especificos. Se debe realizar siempre
una progresion gradual de volumen e intensidad.
Cada tipo de ejercicio proporciona distintos
beneficios.

Resistencia:

Es el ejercicio cardiorrespiratorio o aerobico
como caminar enérgicamente, nadar, bailar,
andar en bicicleta, subir escaleras o cerros,
trotar. Estos ejercicios mejoran la funcion
cardiovascular y respiratoria, previenen la
aparicion de la enfermedad coronaria, la
hipertensiony la diabetes.

Fortalecimiento:

Es el ejercicio de fuerza que desarrollan los
musculos y fortalecen los huesos como flexionar
y extender los brazos y las piernas en diferentes
direcciones, sentarse y pararse de una silla en
forma repetida. También pueden hacerse con
elementos como bandas elasticas, mancuernas
botellas de plastico llenas de agua o de arena. Se
trata de evitar la pérdida de masa musculo
esquelética (sarcopenia) y la desmineralizacion
0sea (osteoporosis). Aumentan el metabolismo
para mantener un adecuado balance energéticoy
colaboran para mantener una glucemia normal.
Pero por sobre todo contribuyen a que las
personas sean activas e independientes. Se
recomiendan ejercicios para todos los
principales grupos musculares al menos dos
veces a la semana, evitando trabajar el mismo
grupo muscular durante dos dias seguidos. Se
puede comenzar utilizando pequenas pesas de
medio a un kilogramo y luego aumentar el peso
gradualmente. Deben tomarse 3 segundos para
levantar una pesay 3 segundos para bajarla. Por
regla se puede decir que si no se puede levantar
una pesa mas de 8 veces, es demasiado pesada;
Si se puede levantar mas de 15 veces, es
demasiado liviana. Recordar que los ejercicios no



deben causardolor.

Equilibrio:

Ejercicios de equilibrio incluyen actividades
como caminar apoyando primero el talon y luego
la punta de los dedos, pararse en un pie, y luego
en el otro (mientras se espera el autobus, por
ejemplo), ponerse de pie y sentarse en una silla
sin utilizar las manos. Estos ejercicios mejoran el
equilibrio y la postura y ayudan a prevenir caidas
y por consiguiente, la fractura de cadera, una de
las principales causas de discapacidad en las
personas adultas mayores. Al hacer los ejercicios
tener en cuenta que inicialmente los ejercicios
deben hacerse apoyandose en una mesa, en una
silla, o enunapared, o conalguien cerca.

Flexibilidad:

Son los ejercicios de estiramiento como las
flexiones y extensiones. Mantienen flexible el
cuerpo y mejoran la movilidad de las
articulaciones, muy conveniente para tener
libertad de movimiento y poder realizar las
actividades diarias necesarias para la vida
independiente. Por otro lado previene lesiones
musculares.
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LA ACTIVIDAD FISICA PARA NINOS PEQUENOS
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INTRODUCCION

La primera infancia es definida como la etapa de
la vida comprendida desde el desarrollo prenatal
hasta los 7 afnos de edad, siendo considerada
como una fase fundamental para el desarrollo
fisico, emocional y cognitivo (1, 2).

Los nifios en esta etapa requieren multiples
experiencias motoras y movimiento, altamente
estimulantes que favorezcan el desarrollo fisico,
emocional y social de los nifios. La actividad
fisica regular, en edades cada vez mas tempranas
es el medio ideal que permite aportar dichas
experiencias. Los nifios activos tienen un mejor
desarrollo, saludy calidad de vida (3).

En este sentido, el presente documento tiene
como objetivo presentar algunas
recomendaciones para que la primera infancia
seamucho mas activa.

Teléfono: +57(1) 2970200 ext. 3428
Email: jorge.correa@urosario.edu.co

Bogotd, D.C, Colombia

POR QUE? PROMOVER ACTIVIDAD FiSICA EN
LOS NINOS PEQUENOS

La razon fundamental de promover actividad
fisica es el favorecimiento de los mecanismos de
neuro desarrollo relacionados con el aprendizaje,
atencion, intencionalidad, emocion,
pensamiento, memoria, lenguaje, socializacion y
control motor para responder a las necesidades
del entorno (4). La actividad fisica promueve las
“capacidades integrativas” sensorio-motoras
necesarias para alcanzar un adecuado control
postural, un adecuado movimiento voluntario
controlado y coordinado, y la ejecucion de tareas
repetidas para automatizar patrones de
movimientos basicos como: gatear, caminar,
saltar, correr, trepar para asi adaptarse mejor al
mundo que lo rodea para lograr una interaccion
exitosa de su entorno(5).

33



Porotro lado, se ha calculado que en laactualidad

los nifios y ninas gastan aproximadamente 600

kcal/ dia menos que los nifios de hace 50 afos.

Las razones de este hecho son multifactoriales y

probablemente incluyen los siguientes aspectos:

(6).

1. Las actividades de ocio y juego en los nifios
son cada vez mas sedentarias.

2. Menos horas de educacion fisica en los
colegiosyescuelas.

3. Menos estimulos para desarrollar actividad
fisica.

4. La inseguridad en las ciudades, que no
promueve el transporte activo y seguro,
como el realizar desplazamientos a pie o0 en
bicicleta.

5. Los espacios fisicos urbanos reducidos
(apartamentos, centros escolares) que
limitan la actividad fisica.

6. Los patrones de conductas sedentarias de la
familia (por ejemplo, los padres y madres
obesasy sedentarias).

7. Demasiado tiempo en actividades
sedentarias conductas sedentarias (tiempo
escolar sentado, tiempo sentado en el
transporte escolar, tiempo de juego pasivo,
periodos largode TV, Internet, Videojuegos).

8. Los malos habitos alimenticios que generan
un exceso de calorias necesarias.

De todo lo anterior se ha derivado un aumento en
la prevalencia del sobrepeso y la obesidad
infantil, se estima que uno de cada cuatro nifios
en el mundo tiene obesidad o sobrepeso. Este
aumento se presenta en todos los estratos
sociales.(7).
La falta de actividad fisica en los nifios, se ha
evidenciado un incremento en las deficiencias
motoras (competencias motoras bajas), en las
deficiencias cerebrales minimas, como los
problemas de atencion o de aprendizaje lo que se
conocen como el sindrome del nifio torpe.

De ahi se desprende la importante del por que se

debe promover actividad fisica en edades cada

vez mas tempranas. En este sentido, Blairy cols.

(8) propusieron un modelo relacional entre la

actividad fisica y salud en los nifios, bajo tres
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principios orientadores.

1. La actividad fisica durante la infancia mejora
directamente la saludy la calidad de vida.

2. La mejora directa de la situacion de salud de
los adultos que se relacionan con el nifio.

3. El Aumento de la probabilidad de mantener
una adecuada salud hasta la vida adulta del
nino.

Hlnu ad:trm -+ #  Nifio saludable
Adulto activa Adubto saludable
e

Fig. 1. Traducido y adaptado de Blair, cols.
(1989).

La actividad fisica de manera regular a edades
tempranas cada vez mas se ha demostrado
beneficios positivos para los procesos de
crecimiento y desarrollo, pero no sea
evidenciado claramente el efecto protectivo que
este pueda tener, sobre la instauracion de
enfermedades cronicas no trasmisibles, debido a
que es dificil hacer un seguimiento a los estilos de
vida inadecuados que se generando hasta la edad
adulta y a la no identificacion de factores de
riesgo en el nifio que puedan afectarlo en el futuro
9).

Hay que senalar que los estudios alrededor de los
efectos de la actividad fisica formal sobre los
aspectos fisiologicos en los nifios son limitados
debido a la dificultad de ajustar distintos
protocolos experimentales en términos de
equipamientos, procedimientos y test de
medicion que no se acomodan a las condiciones
generales morfo fisioldgicas de los nifios.

De todas maneras, los expertos deben
profundizar sobre las bondades del ejercicio
fisico aplicado de manera sistematica, con el fin
de desarrollar e instaurar caracteristicas
protectoras de la condicion de salud y prevencion



de la enfermedad.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN
NINOS PEQUENOS

La evidencia cientifica se ha centrado en
demostrar que la actividad fisica adecuada
durante lainfancia puede dar lugar a la mejora del
desarrollo bioldgico, fisioldgico y psicoldgico en
los nifios; ya que directamente este mejora la
saludy la calidad de vida. Definitivamente un nino
activo puede convertirse en un adulto activo, el
mantenimiento de niveles adecuados de
actividad fisica durante la nifiez y en la edad
adulta, por tanto, indirectamente, mejorar la
condicion de salud de los adultos (10).
Puntualmente, existe una fuerte evidencia de que
la actividad fisica tiene efectos beneficiosos
principalmente sobre la disminucion de la
adiposidad (en nifios con sobrepeso y obesidad),

en la mejora de la capacidad aerdbica y en
aspectos de la salud cardiovascular. La actividad
fisica puede tener una influencia indirecta sobre
lasalud de los adultos (11).

La naturaleza de la relacion entre la actividad
fisicay la salud en los nifios trae beneficios en la
sensibilidad a la insulina, en los niveles de
colesterol HDL y el perfil lipidico, y la presion
arterial (12).

La capacidad aerdbica de un nifio es un factor
determinante de la buena salud cardiovascular
(13). Por lo tanto, no es sorprendente que los
nifios que tienen un bajo nivel de condicion fisica
aerobica tienden a tener mas factores de riesgo
para enfermedad cardiovascular. Una capacidad
aerobica baja en la durante el periodo de
adolescencia aumenta la probabilidad de
desarrollar factores de riesgo asociados a la

enfermedad cardiovascular en la edad adulta. Por
otra parte, ya que la aptitud fisica, se relaciona
positivamente con la actividad fisica en los
adultos, los nifios que son fisicamente activos
pueden reducir el riesgo cardiovascular si la
participacion de la actividad fisica ayuda a
mantener un buen nivel de condicion fisica
aerobica (14).

A continuacion se enlistan los principales
beneficios identificados alrededor la actividad
fisicaregularen los nifios:

1. Menor riesgo de enfermedades
cardiovasculares:
En un estudio realizado en la Universidad de
Stanford se hizo seguimiento a 15.000 nifios
durante 6- 10 afios (tiempo en el que estaban
estudiando). De los cuales 681 de ellos
desarrollaron hipertension severa (160/ 95
mmHg.). Los ninos que no estuvieron
implicados en actividades fisicas vigorosas u
otras actividades fisicas, tuvieron un 35%
mas riesgo de desarrollar Hipertension que
los que si practicaron alguna actividad de
manera regular (15).

2. Pesocorporal saludable:

La actividad fisica regular en los nifios
durante la infancia promueve el control y el
mantenimiento de un porcentaje graso
corporal menor y un aumento en la cantidad
de tejido muscular permitiendo mantener un
peso corporal saludable. Asi mismo, se debe
instaurar la actividad fisica como un habito de
vida para que este se mantenga durante toda
lavida (16).

3. Adecuada estructura 6seay muscular:
La practica de ejercicio fisico aerdbico de
naturaleza ciclica combinado con trabajo de
musculacion con carga libre favorece el
mantenimiento de una adecuada densidad
0sea en los nifios, lo que estimula el
crecimiento y la maduracion o6sea (17). L
actividad fisica regular en nifias desde edades
tempranas retarda en la mujer adulta hasta
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10.4 afios la aparicion de los sintomas de
osteoporosis, logrando un pico maximo de
densidad 6sea en la juventud, la cual se puede
manteneren el tiempo.

4. Bienestar psicosocial:
La actividad fisica promueve una salud
psicoldgicay la percepcion de bienestar. De la
misma manera los estudios han demostrado
como la actividad fisica puede aumentar la
autoestima en los ninos y los adolescentes y
puede reducir laansiedad y el stress (18).

5. Eldesarrollo de competencias motoras:
La actividad fisica permite el desarrollo de las
cualidades perceptivo-motoras. En este
sentido la actividad fisica se convierte en un
potencializador de la capacidad de
movimiento (19).

6. Elfavorecimiento de lalnteraccion social:
La actividad fisica favorece la interaccion
social por su componente ludico recreativo,
el desempeiio dentro de la actividades
grupales, y el juego de roles permite
consolidar el desarrollo de la personalidad de
los nifios; junto con la capacidad de
establecer relaciones sociales. Los nifios
activos tienen mas coordinacion motora
desarrollados tienen una menor incidencia de
problemas sociales y educativos.

7. ElDesempeiio escolar:
La actividad Fisica de manera regular ayuda a
mantener la concentracion, el desempefio de
los estudiantes y por consiguiente su
rendimiento escolar de los ninos que no
realizan ningln ejercicio de manera regular
(20).

RECOMENDACIONES GENERALES SOBRE
ACTIVIDAD FISICA NINOS ENTRE LOS 0-4 ANOS
(21,22,23,24)

La Actividad fisica de los nifios lactantes,
gateadores y caminadores se centra
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principalmente en el desarrollo de sus
habilidades motoras. Las habilidades motoras
gruesas implican los grupos de musculos
grandes, tales como los de los brazos, la espalda
y las piernas, mientras que las habilidades
motoras finas involucran masculos mas
pequefios o también conocidos como musculos
de destreza que se encuentran en los antebrazos
y las manos.
La actividad fisica desde los primeros meses de
vida favorece la integracion oportuna de los
movimientos primitivos denominados reflejos
involuntarios, haciéndolo mas controlado.
Durante este periodo, las conexiones principales
se realizan entre el cerebro y los musculos. La
actividad fisica temprana es esencial para que los
patrones basicos de movimiento, la coordinacion
entre los grupos musculares, los programas
motores, como cambiar de posiciones (boca
arriba, boca abajo), sentarse, gatear, caminar,
saltar o correr, se de en la mejor manera. Asi
mismo la actividad fisica desde el primer mes de
vida, permite tener un adecuado balance
metabolico entre la ingesta calorica del nifio y el
gasto calorico asociado a la actividad motora. La
actividad fisica temprana permite una adecuada
adaptacion del metabolismo muscular y celular
frente al esfuerzo fisico.

En este sentido, La Asociacion Americana de

Pediatria (AAP) recomienda lo siguiente:

1. Los nifios deben interactuar con los padres o
cuidadores en las actividades fisicas
cotidianas que son dedicada a promover la
exploracion de sumedio ambiente.

2. Los infantes deben ser colocados en
ambientes enriquecidos que faciliten la
actividad fisica y no restrinjan los
movimientos corporales. durante periodos
prolongados de tiempo.

3. La actividad fisica de los bebés deben
promover el desarrollo de habilidades de
movimiento.

4. Los bebés deben tener un entorno seguro. El
cuidador debe supervisar la actividad del
bebé utilizando una amplia variedad de
estrategias y equipo apropiado.



5. Las personas responsables del bienestar los
ninos deben ser conscientes de la
importancia de la actividad fisica y facilitarla.

6. Se debe evitar periodos prolongados (mas de
60 minutos) de inactividad para el nino, por
ejemplo, como en una silla de bebé o
sostenerlo en brazos excesivamente.

7. Colocar al bebé en distintas posiciones (boca
arriba o boca abajo, lateral) durante los
primeros seis meses. Durante los 6 a 12
meses tomar la mano del bebé y alentar al
nino a pararse, buscar el nino que busque la
posicion de pie, y con cuidado balanceandose
de lado alado en cada posicion en posiciones
como sedente, cuadripedo, y bipedo.

8. Ellos recomiendan que todos los nifios desde
el nacimiento hasta los 5 afos, deben
participar en la actividad fisica que promueve
la relacionada con la salud fisica y habilidades
de movimiento.

9. No se recomienda el uso de caminadores,
saltadores o equipos similares. El mal uso de
estos equipos se ha asociado con
importantes retrasos en habilidades motoras

10.Los nifilos menores de 8 meses deben

1.

mantener posicion prona (boca abajo) para
reducir al minimo el riesgo para el Sindrome
de Muerte Subita del Lactante (SMSL). Esta
posicion favorece el desarrollo de las
capacidades motoras importantes y en la
cabeza y el tronco control. Aconsejar a los
cuidadores que esta posicion solamente debe
usarse cuando el nifo se encuentre despierto
y bajo supervision.

Se recomienda los programas estructurados
de matrogimnasia con un maximo de 30 a 50
minutos por sesion con dos sesiones a la
semana para promover la actividad fisica.

12.Se recomienda que la exposicion a la TV

después de dos afios, ya que en su lugar, se
debe promover actividades interactivas que
estimulen el cerebro, tales como hablar,
jugar, cantary leer juntos debe ser animada.

13. Para nifios mayores de dos afios la (television

y videojuegos) debe ser limitada a no mas de
1a2 horas de programacion diaria.

A continuacion se presenta las recomendaciones
para promover actividad fisica por edades

enlos ninos. especificas.
Antes de los 12 meses.
Recomendaciones Limitar No recomendar

El nifno debe estar boca abajo 2-3vecesal
dia en intervalos cortos o segun su
tolerancia, en un ambiente seguro y
supervisado por un adulto.

Planee actividades fisicas donde se
desarrollen descargas de peso en los nifios.
Ejemplo: inicie con soporte de peso, rolado,
sedente en piso, patear, alcanzar y agarrar
objetos, entre otros.

Planee actividades al aire libre y
supervisado por un adulto.

Juegos en superficies amplias e irregulares
con juguetes de estimulacion apropiada
segun la edad, en un espacio libre:
sonajeros, pelotas, juguetes sencillosy con
efectos.

En los momentos de
descanso deben pasar por
lo menos 30 minutos
maximos en equipos
suspendidos.

Ejemplo:

Mecerse

Sillas inflables

Sillas para carro

Coches

Los ninos menores de 2
afos no deben pasar
tiempos frente a pantallas,
estoincluye:

« Television o DVD

« Computador

Fuente: Delaware Department of Education. Early Learning Foundations for School Success. .




Caminadores (1-2 afios).

Recomendar

Todos los dias, los niflos necesitan:

Tener 18 0 minutos o mas de

actividad fisica no estructurada.
Al aire libre y supervisado por un

adulto.

En espacios libre, desarrollar

actividades con juguetes apropiados
0 equipos para animar a los nifios a
ser act ivos fisicamente: juguetes

para montar, pelotas, bloques
grandes, tuneles, barcos
meciéndose, cilindros, etc.

Es importante incluirlos en
actividades fisicas que sean

pertinentes para la edad, divertidas

y variadas.

Limitar

Por lo menos los nifios
deben pasar 30 minutos
como maximo en
equipos suspendidos,
cuando estan
despiertos.

Ejemplos:
e Sillas para carro
¢ Coches o paseadores

Permita que los nifios de
dos o0 mas anos estén
frente a la pantalla
menos de una hora al
dia. Este tiempo debe
ser supervisado. Los
ninos debe  n pedir
permiso en cualquier
momento, esto incluye:

e Televisiéon o DVD
Computador

Video juegos

No recomendar

Los niflos menores de dos
afnos de edad no deben
permanecer mucho tiempo
frente a la pantalla. Esto
incluye:

e Televisiéon o DVD
e Computador
¢ Video juegos

Cambie los tiem pos
sedentarios mayores de 60
minutos por actividad fisica,
excepto durante el suefo.

Caminadores para nifios.

El desarrollo de la actividad
fisica no es apropiado cuando
se incluye:

e Juegos competitivos

Fuente: Delaware Department of Education. Early Learning Foundations for School Success.
http://www.doe.k12.de.us/infosuites/students_family/earlychildhood/preschool.shtml.
Accessed July 2009.
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Nifios de 3-4 afos

Recomendar Limitar No recomendar
Todos los dias, los nifios en Permita que los nifios estén Cambie los tiempos
preescolar necesitan: frente a la pantalla menos de | sedentarios mayores de 60
una hora al dia. Este tiempo | minutos por actividad
e Tener 60 minutos de actividad | gepe ser supervisado. Los fisica, excepto durante el
estructurada.

nifios deben pedir permiso en | suefio.

cualquier momento, esto .
incluye: no es apropiado

e Tener 12 0 minutos o mas de
actividad fisica no estructurada.

e Television o DVD Juegos de mesa

Al aire libre y supervisado por un - . i

adulto. C tad star por mas de una hora
> ~ompliador frente a las pantallas.

En espacios libre, desarrollar «Video juegos

actividades con juguetes
apropiados o equipos para animar
a los ninos a ser activo S
fisicamente: vehiculos de tres
ruedas, yoga en colchonetas,
bailes, oscilaciones en barcos, la
golosa, aros, etc.

Es importante incluirlos en
actividades fisicas que sean
pertinentes para la edad,
divertidas y variadas.

Fuente: Delaware Department of Education. Early Learning Foundations for School Success.
http://www.doe.k12.de.us/infosuites/students_family/earlychildhood/preschool.shtml. Accessed July
2009.

RECOMENDACIONES GENERALES SOBRE ACTIVIDAD FiSICA PARA NINOS ENTRE LOS 5-9 ANOS
(25,26)

1) Aumentar el tiempo que actualmente se dedicaala actividad fisica.

2) Laactividad fisica puede seracumuladaalo largo el diaen periodos de porlo  menos 10 minutos.

3) Elaumento de 60 minutos de actividad fisica diaria debe incluir minutos de actividad moderada (por
ejemplo, a paso ligero caminar, patinar, montar en bicicleta) y minutos de actividad vigorosa (por
ejemplo, correr, jugar baloncesto, fatbol).

4) Participar en los diferentes tipos de actividades fisicas que incluyan resistencia, flexibilidad, y fuerza
paralograr mejores resultados de salud.

5) Limitar el tiempo dedicado a ver la television y los videojuegos. Comience con 30 minutos menos de
esas actividades por dia y el progreso en la disminucion que sea de aproximadamente 5 meses hasta
que se han 90 minutos maximo o menos al dia.

6) Dedicartiempo de los padres o cuidadores a realizar actividad fisica en espacios abiertos al aire libre.
7) Ofrecer a los nifios infinidad de oportunidades para moverse durante todo el dia con actividades que
les permita rolar, dar vueltas, arrastrarse, saltar, correr, trepar enespacios segurosy libres de peligro.

8) Nifios no deberian estar inactivos por tiempos prolongas mas de dos horas seguidas, excepto cuando
ellos estan dormidos.
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5 afos a 9 afos.
Recomendar

Todos los dias, los ninos en el
colegio necesitan:

e Tener 60 minutos de
actividad fisica diaria

« Actividad aerobica
apropiada a la edad, para
fortalecer los musculos y
huesos con actividades de
estiramiento.

Tiempo al aire libre.

Limitar

Permita que los nifios
estén frente a la
pantalla menos de una
hora al dia. Este
tiempo debe ser
supervisado. Los nifios
deben pedir permiso
en cualquier momento,
esto incluye:

e Televisiéon o DVD
« Computador

« Video juegos

No recomendar

Mas de 120 minutos (2
horas) de conductas
sedentarias.

Mas de una hora frente
a la pantalla.

Juegos de mesa.

Es importante incluirlos en
actividades fisicas que sean
pertinentes para la edad,
divertidas y variadas.

Fuente: Delaware Department of Education. Early Learning Foundations for School Success.
http://www.doe.k12.de.us/infosuites/students_family/earlychildhood/preschool.shtml. Accessed July
2009.

RECOMENDACIONES DURANTE LA ACTIVIDAD
FiSICA

Se recomienda no realizar actividad fisica al aire
libre cuando la temperatura ambiente sea mayor
de 35 grado centigrados; ya que bajo estas
condiciones ambientales se puede generar estrés
fisiologico por calor.

La American Academy of Pediatrics, 2000
recomienda:

1)
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Se debe tener en cuenta los procesos de
aclimatizacion de 10 a 14 dias en los nifios
cuando el ejercicio fisico que se prescribe se
realice en ambientes calidos.

Ante una practica prolongada de ejercicio el
nino debe hidratarse cada 20 minutos
ingiriendo 159 mL de agua (5 onzas) si el

nino pesa menos de 40 Kg.y 250 mL de agua
sipesamenosde 60 Kg. .

Antesy después de la realizacion del ejercicio
se debe verificar los cambios en el peso
corporal y la presencia o0 no de sintomas de
deshidratacion.

La actividad fisica debe realizarse con ropa
comoda que permita la facil dispersion del
calory laevaporizacion con el fin de favorecer
los mecanismos termo regulatorios del nino.
Los nifios no pueden reconocer las sefales
de la sed con la misma facilidad que los
adultos por lo que necesita pueden - que
puede ser que necesite recordarles beber
agua durante el dia. Lo recomendado es
tomaragua.



6) Estar alertas alos signos de deshidratacion
enlos ninos estenerlabocasecay pegajosa,
y puede convertirse en enrojecida, cansancio
e irritabilidad, dolores de cabeza. También
pueden tener calambres en los masculos. Si
la orina es amarilla mas oscuro de lo
habitual.

En sintesis, es indispensable realizar actividades
acorde a la edad para instaurar habitos y
comportamientos saludables, que se
mantendran hastalaedad adulta.
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EJERCICIO ES MEDICINA &?
LOS BENEFICIOS DE LA VIDA ACTIVA
s i €

‘."i‘:"':;:
e ST

Especialista en Medicina del Deporte y
Rehabilitacién

Esta plenamente reconocido que quienes
practican deporte con regularidad, o tienen una
vida activa, mejoran su estado de salud
psicologica y fisicay por ende su calidad de vida,
porque la realizacion regulary sistematica de una
actividad fisica adecuada a la capacidad
individual de cada persona, es beneficiosa para la
prevencion de enfermedades degenerativas y
metabadlicas, consiguiendo el mantenimiento de
un buen estado de salud, ademas de un medio
excelente para mejorar el equilibrio personal y
reducir el estreés.

Sin embargo hoy en dia y en base a una serie de
investigaciones realizadas controlando la

4?2

cantidad de Movimiento que se realiza durante el
dia mediante el GPS, se va aclarando otro
panorama no descrito antes, y es que poco a
poco el termino de sedentarismo estd siendo
reemplazado por el de INMOVILISMO, situacion
a la que nos vemos obligados muchas veces
debido a las practicas laborales, habiéndose
demostrado que si un individuo realiza practica
aerdbica durante una hora por la mafiana, y luego
se sienta en un escritorio por 10 horas largas de
trabajo, tendra los mismo riesgos de contraer
enfermedades metabdlicas que aquel que es
sedentario.

Por estos descubrimientos hoy en dia lo que
proponemos es un estilo de vida ACTIVO, que
incluye dentro del horario de trabajo
movilizaciones periddicas, recomendando que



por cada 90 minutos de inmovilismo,
debiéramos movernos por lo menos de 4 a 5
minutos.

También es necesario preocuparnos por 1os
nifios y adolescentes, ya que esta también
demostrado que los factores de riesgo en la
adultez, asociado a enfermedades cronicas como
enfermedades cardiacas, HTA, DM tipo 2 y la
osteoporosis, tienen sus origenes en los habitos
que se adquieren a principios de la vida
(USDHHS, 2008) La actividad fisica regular con
una nutricion adecuada, disminuyen
significativamente la probabilidad de desarrollar
estos factores (Giddings, 2005), de hecho, los
nifios que se mantienen fisicamente activos,
reducen sus niveles de estrés, ansiedad y son
capaces de mejorar su concentracion (USDHHS,
2008).

A pesar de que los beneficios de la actividad fisica
estan bien establecidos, los volimenes de
gjercicio que practican los nifios y adolescentes
estan muy por debajo de lo recomendado, y estos
tienden a disminuir con la edad (ACSM., 2010).
Segun los dltimos estudios, el porcentaje de
nifios y adolescentes con obesidad va en
aumento, durante la dltima década, un gran
porcentaje de nifios acabando su educacion
primaria (41%) presenta sobrepesoy s6lo un 3%
de los nifios evaluados presentan una condicion
fisicaaceptable.

Beneficios a nivel fisico:
- Elimina grasa, ayuda a controlar el peso

corporal, disminuye los niveles de colesterol

« Previene enfermedades coronarias

- Mejoralacapacidad respiratoria

« Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo, y
los niveles de presion arterial sistolica

- Favorece el crecimiento, y mejora el
desarrollo muscular.

- Factor de proteccion contra la osteoporosis.

Beneficios a nivel psiquico:

« Tiene efectos tranquilizantes y antidepresivos.

« Mejoralos reflejosy la coordinacion.

« Aportasensacion de bienestar.

« Elimina o reduce el estrés, la agresividad y
favorece el autocontrol.

 Previeneelinsomnioy regula el suefio.

- Estimulalainiciativa.

- Nosensefnaaaceptary superarlas derrotas.

« Favorecey mejoralaautoestima

« Nosensefnaaserdisciplinados

Es recomendable que cada persona realice algun
tipo de ejercicio para mejorar los aspectos que
mas le interesen. Las recomendaciones actuales
son que debemos acumular por lo menos 30
minutos de actividad aerobica por dia. En este
sentido, un ejercicio saludable debe cumplir una
serie de requisitos:

Ser personalizado y de facil comprension para
quienlo practique.

Que lainicie por niveles de intensidad mas bajos.

| A el




Que en su ejecucion intervenga el mayor nimero
posible de musculosy articulaciones.

Que se practique por lo menos 3 v/s. y en
sesiones con una duracion de por lo menos 30 a
40 minutos.

Como sacar el maximo rendimiento a la
actividad fisica.

Realice el ejercicio de manera regular,
estableciendo una frecuencia acorde con sus
objetivos, sin sobrecargar el organismo. Por
ejemplo puede ser inter diario, al inicio para
incrementar luego la frecuencia a 5 veces a la
semana.

Adecliese a su capacidad y condicion fisica
para establecer la intensidad de su practica.
Una buena forma de medir la intensidad del
gjercicio es midiendo la frecuencia cardiaca la
cual no debe sobrepasar el 75 % de la
frecuencia cardiaca maxima para cada
individuo, esta se mide por tablas para
hombres 220 — edad y para mujeres 210 -
edad. Otra buena forma es que cuando realice
la practica fisica, esta no le impide conversar o
silbar de manera fluida.

Al inicio es importante buscar la asesoria de
especialistas, tanto en el aspecto deportivo
como en el médico. El mejor ejercicio es el que
combina el trabajo cardiovascular o aerobico
con una puestaa punto muscular.

Inicie las sesiones con ejercicios de
calentamiento para preparar al cuerpo para un
esfuerzo mayor, seguido de estiramientos,

esto disminuye el riesgo de lesiones.

- Empiece los ejercicios lentamente y aumente
lavelocidad de forma gradual.

« Respire de forma controlada. Aspire al
ponerse en tension y espire al relajarse. No
retengaaire en los pulmones mucho tiempo.

« Hidratese apropiadamente antes, durante y
después del ejercicio, para evitar la
deshidratacion, los calambres y la fatiga
rapida.

« Termine la sesion con estiramientos y
relajacion. Los ejercicios de estiramientos
estimulan la circulacion periférica y ayudan a
devolver los masculos a su estado inicial.

« Useprendas adecuadas para evitar elacumulo
de humedad y calor, de igual manera unas
zapatillas adecuadas a su tipo de pie y forma
de pisada.

« Tener cuidado con el uso de la sauna, si bien
es cierta ayuda a eliminar la sensacion de
fatiga, y relaja el musculo también el exceso
puede llevar a deshidratacion.

« Combinar actividades que potencien los
distintos grupos musculares con las
cardiovasculares. Nuestro masculo mas
importante es el corazon.

« En los aparatos de peso, comience casi Sin
peso ya que al principio hay que aprender el
gesto técnico y mantener la postura correcta
durante toda la actividad. Ademas, hay que
comenzar haciendo muchas repeticiones para
ganar en resistenciaal ejercicio.

Consejos para mantener el habito:
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Plantearse objetivos a corto plazo y metas que se
puedan cumplir. A medida que se superan los
primeros ejercicios, los estimulos también
crecen.

El apoyo del entorno social de quien acude a un
gimnasio es muy importante: deben hacerle
notar que la practica deportiva le esta suponiendo
un beneficiofisico y psicologico.

El ejercicio en grupo es muy recomendable para
mantener el habito, ya que se hace mas llevadero,
se refuerzan los vinculos sociales y aumenta la
sensacion de compromiso: no podemos fallar a
los comparieros

¢Comoelegirlaactividad fisica?

Busque las alternativas de acuerdo a los
beneficios que brindan las diferentes alternativas
de actividad fisica, destacando que existen 2
grandes grupos los ejercicios Aerobicos y los
Anaerobicos.

Los que mejor beneficio nos brindan son
evidentemente los primeros. De igual manera hay
que elegir de acuerdo a las condiciones
climaticas, terrenos horarios y peligros del medio
ambiente y social si el ejercicio se realizara dentro
de unambiente como gimnasio o fuera.

Una actividad aerobica es aquella que se realiza
de manera continua y debemos acumular por lo
menos 30 minutos al dia, es decir podemos

caminar 10 a 15 minutos en 2 o 3 sesiones
separadas al dia. Entre las que recomendamos
destacan:

Aerdbic: Ejercicios fisicos estructurados y
secuenciados de larga duracion, acompafnados
por ritmos musicales con la finalidad de lograr
una mejora cardiovascular siguiendo una
coreografia.

Aumenta y desarrolla la resistencia muscular, la
velocidad, la flexibilidad, la coordinacion, la
agilidad y larelajacion.

Método Pilates: Programa que desarrolla la
flexibilidad y fortalece la musculatura alrededor
de la columna vertebral. Al igual que el yoga y
otras practicas “mente-cuerpo”, obliga a
concentrarse en la respiracion, olvidandose del
stress diario.

Aquaerdbico:

Ejercicios fisicos dentro del agua que producen
una mejora de la condicion fisica en general. Ideal
para activar la circulacion sanguinea, mejora las
funciones cardiacas y pulmonares, la actividad
articular, la coordinacion de movimientos, etc.
Hay 2 modalidades: el aquaerobic y el aquagym.
El aquaerobic consiste en ejercicios de aerdbic
dentro del agua, al ritmo de la musica.
Recomendado para personas con sobrepeso 0
con problemas de espalda o rodilla. En el
aquagym, los ejercicios se concentran mas en la
tonificacion muscular, en las repeticionesy el uso




de diferentes materiales (pesas, pelotas, etc).
Recomendado para personas con problemas
traumatoldgicos, articulares o musculares.

Spinning o ciclismo indoor:

Actividad realizada sobre una bicicleta estatica
siguiendo el ritmo marcado por un monitory con
la musica como elemento motivante. El
pulsémetro que controla la frecuencia cardiaca
del practicante. Tras un periodo de
calentamiento, se simula un viaje a través de
carreteras y parajes diferentes. El pedaleo no
tiene interrupcion y los participantes aumentany
disminuyen el ritmo, variando el nivel de esfuerzo
y cambiando de posturaen la bicicleta. El monitor
tiene un papel esencial: debe dirigir y controlar
totalmente al grupo, recurriendo estimulos que
motivenalos usuarios.

Body pum: Combinacion de ejercicios de aerobic
con pesas (ajustables en peso) al ritmo de la
musica destinados a aumentar la fuerza y
resistencia muscular y reducir el volumen de
grasacorporal.

Body balance: Combinacion de disciplinas
orientales con métodos como el Pilates. Se
mejora el equilibrio, la fuerza y la armonia en la
respiracion.

Body combat: Combinacion de movimientos del
boxeo de disciplinas orientales. No existe
contacto. Se trabajan resistencia, fuerza,
flexibilidad y agilidad.

Circuito: Sistema basico de entrenamiento, que

consiste en ejercitar todos los grupos
musculares en una misma sesion realizando un
gjercicio para cada uno de ellos con intervalos de
descanso de entre 30y 60 segundos.

Aikido: Arte marcial japonés no violento y basado
en utilizar la propia energia para controlar y alejar
al oponente. Se pone gran énfasis en el
movimiento.

Yoga: Equilibra los cuatro sistemas principales
del cuerpo: nervioso, arterial, linfatico y
energético. Se trata de un buen complemento ala
practica deportiva ya que aumenta la fuerza y la
flexibilidad. Ademdas, mejora trastornos
funcionales como la taquicardia, el insomnio o
los sintomas de la depresion.

Los beneficios de la actividad fisica no dependen
sOlo de su practica, sino también de los
numerosos factores que la condicionan, entre los
que destacan el ambito en el que se realiza y el
proposito, la modalidad, frecuencia, intensidad,
la presencia de problemas de salud previo, la
facilidad de uso de materiales adecuados, pero
independientemente de estos factores siempre
hay una alternativa para cada uno de nosotros,
entonces no desperdiciemos esta gran
oportunidad de mejorar nuestra calidad de vida,
entrenando nuestro organismo para enfrentar el
paso de los aiios en la mejor formay con la mejor
calidad de vida



MOVE MORE MONTGOMERY: 100 MILE CHALLENGE
MONTGOMERY COUNTY RECREATION
WELLNESS FITNESS AND PERFORNMANCE INSTITUTE

== Joanne Roberts, Ph.D.

Joanne Roberts, Ph.D.

Health and Wellness Program Manager 'y
Wellness Fitness and Performance Institute Director \
E-mail: joanne.roberts@montgomerycountymd.gov q

Montgomery County Recreation is located in
Silver Spring, Maryland and is committed to
healthy living, through healthy eating and
physical activity. The department has developed
the Wellness, Fitness, and Performance (WFP)
Institute to serve as a framework for its health
and wellness initiatives. The vision of the
Institute is to enhance the wellness, fitness, and

Move More

Montgomery

performance of Montgomery County residents.
The WFP Institute is made up of three major areas
wellness, fitness and performance. The mission
of the wellness component is to increase the
physical activity and healthy eating practices, the
mission of the fitness component is to enhance
the cardiorespiratory endurance, muscular
stabilization, strength, endurance, and flexibility
and the mission of the performance component
is to enhance the performance of occupational,
recreational, and student athletes. The WFP
Institute coordinates activities and programs
within the department and with outside partners
in the areas of health, wellness, fitness and
performance. In addition the WFP Institute
implements large countywide programs and
activities to support its mission. The WFP
Institute is coordinated by an internal steering



committee made up of individuals from the
different Recreation Teams (i.e. Seniors, Youth

Development, Aquatics, Sports Camps, Facilities,
and Therapeutic Recreation).

Under the wellness component of the WFP
Institute Montgomery County Recreation has
developed an ongoing initiative called Move More
Montgomery (MMM). The initiative's mission is
to encourage the residents and their dogs to get
up and get moving to enhance their health and
wellness through fun activities, classes and
programs. The MMM initiative is made up of
many different types of activities and programs.
The first program in the MMM initiative is the 100
Mile Challenge.

The Challenge began on January 20, 2016 and
continued for one hundred days until April 29,
2016. The program was open to everyone
including children, teens, adults, families, and
even the family dog. The day before the
Challenge started there was a Kick Off event held
at the Holiday Park Senior Center in Wheaton
Maryland. Avideo of the 100 Mile Challenge Kick
Off event can be seen at:
https://youtu.be/uSqcwTtF6UI?list=PLmpncafN
9Cy6HDg1ZY7nUKWfked7RtScO

The 100 Mile participants heard guest speakers
Nicky and Bob Lowry Mt. Everest mountaineers
speak on how they get “Moving More” to be able
to stand on the top of the world! A video of the
Nicky and Bob's talk can be seen at:
https://youtu.be/T7s8_CzcTRo?list=PLmpncafN
9Cy6HDg1ZY7nUKWfked7RtScO
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Challenge participates also engaged in a healthy
food tasting activity and had their body
composition analyzed. In addition, they heard
words of motivation from the director of the
Montgomery County Recreation, Gabriel
Albornoz, and Dr. Joanne Roberts provided them
with tips and ideas to reach their goal of 100 miles
in 100 days.

Over 390 residents from all over Montgomery
County participated in the 100 Mile Challenge.
There were families that participated that
included the youngest child to the grandparents.
There were groups participated such as the
Mount Jezreel Baptist Church, which had over
thirty parishioners taking the Challenge. The
youngest participant was six years old and the
oldest participant was 86 years old. In addition,

over 30 dogs were registered participants in the
100 Mile Challenge.

The program was self-reporting and individuals
were accountable for tracking their own miles on
their official 100 Mile Challenge tracking logs.
The goal was to complete one hundred miles (or
more) in one hundred days. Participants walked,
jogged, ran a mile a day for one hundred days or
participate in twenty minutes of continuous
physical activity (bike, swim, yoga, aerobics, ski,
weightlifting etc.) which was equal to a mile.



Residents were encouraged to be creative and
remember that it was all about having fun while
making a lifestyle change! To keep everyone
motivated to keep moving for the entire three
months weekly emails were sent to each
participant with ideas on how to they could
complete their miles and other health and

wellness information. In addition there were
weekly drawings for health and wellness related
prizes. Weekly prizes included fitness
equipment, passes for fitness class, and gift
cards. At the end of the Challenge participants
were eligible to win grand prizes that included an
annual family pool pass, $ 500n Rec Bucks to
spend on any Montgomery County Recreation
class or program, an annual individual pool pass,
an annual individual weight room membership
and many others. In order to claim their prizes
participants had to complete the 100 Mile
Challenge in turn in their official tracking log to
the Health and Wellness Office.

Table 4

RBoach For the

Other activities that were part of the 100 Mile
Challenge included a series of workshops on
topics such as how to buy running and walking
shoes, proper running and walking form, how to

warm up and cool down, fitness myths, and how
to engage your Core to do More. Inaddition, the
100 Mile Challenge held a photo contest in which
participants submitted photos of themselves
and/or their dogs participating in the challenge.

At the end of the 100 Mile Challenge there was a
celebration called the Move More Montgomery
Festival. At the Festival awards were presented to
all individuals and dogs that completed the 100
Mile Challenge. There was a special area at the
festival called the 100 Mile Circle for the challenge
participants to receive refreshments, massages,
pick up their prizes, and have their final body
composition measurement taken. Additional
activities at the festival included fitness
demonstrations and classes, healthy cooking
demonstrations, a healthy walk for residents and
their four-legged friends, a Fido Fitness Arena
with activities for the dogs, a tiny tot fitness area,
and over 30 interactive health and wellness
exhibits.

The WFP Institute's main goal through initiatives
like Move More Montgomery and programs like
the 100 Mile Challenge is to make Montgomery
County, Maryland the healthiest place in to live in
the United States.

For more information about Montgomery County
recreation's Wellness, Fitness and Performance
Institute, the Move More Montgomery Initiative
or the 100 Mile Challenge, please contact Dr.
Joanne Roberts at
joanne.roberts@montgomerycountymd.gov.
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100 MILE CHALLENGE

January 21, 2016 - April 29, 2016

Resumen en Espaiiol: Srta. Katherine Marin
Bernaola

Amoverse mas Montgomery

Reto de las 100 millas

Condado de Recreacion Montgomery

Instituto de Bienestar, Salud y Rendimiento

Montgomery County Recreation se encuentra en
Silver Spring, Maryland, y se ha comprometido a
una vida saludable, a través de una alimentacion
saludable y la actividad fisica. La vision del
Instituto es mejorar la salud, condicion fisica, y el
rendimiento de los residentes del Condado de
Montgomery. El Instituto PMA se compone de
tres grandes areas de bienestar, salud y
rendimiento. La mision del componente de
bienestar es aumentar la actividad fisica y una
dieta sana, la mision de la componente de estado
fisico es mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria, la estabilizacion muscular,
fuerza, resistencia y flexibilidad y la mision de la
componente de desempefo es mejorar la el
rendimiento de los atletas profesionales y de
estudiantes.

El Instituto de Recreacion (PMA) ha desarrollado

una iniciativa en curso denominado A moverse
mas Montgomery (MMM). La mision de la
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iniciativa es animar a los residentes de levantarse
y ponerse en movimiento para mejorar su saludy
bienestar a través de actividades divertidas,
clases y programas. Uno de los programas es el
reto de las 100 millas.

Mas de 390 residentes de todo el condado de
Montgomery participaron en este reto
incluyendo nifios y adultos.

El objetivo era completar cien millas (0 mas) en
cien dias. Los participantes caminaron, trotaron,
corrieron a mil por dia durante cien dias o
participaban de veinte minutos de actividad fisica
continua (en bicicleta, nadar, yoga, aerobic,
esqui, levantamiento de pesas, etc.) que eraigual
aunamilla.

El principal objetivo del Instituto PMA a través de
iniciativas como el Muévete Mas Montgomery y
programas como el reto de las 100 millas es
hacer que el Condado de Montgomery, Maryland,
sea el lugar mas saludable para vivir en los
Estados Unidos.



\ IMPORTACIONES .
IS\ HIRAOKA:

EMPRESA LIDER EN HABITOS SALUDABLES

Han pasado ya 20 afios cuando la empresa Importaciones Hiraoka S.A.C., decide apostar por los habitos
saludables, el conocimiento de la realizacion de actividades fisicas que beneficien el desarrollo motriz
integral del ser humano, y la opcion de comer saludable siempre fue una preocupacion de la empresa
paracon sus colaboradoresy lacomunidad.

4

Importaciones Hiraoka S.A.C.
Habitos saludables
j Comer sano !
Para ser activo y productivo

IMPORTACIONES

S.
A.
C.

Lic. Ana Maria Vigo Noriega
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IMPORTACIONES .
I SHIRAOKA

EMPRESA PERUANA SIMBOLO DE BUENA CALIDAD Y GARANTIA

Lima Miraflores
Av. Abancay 594 - Telf.: 311-8200 Av. Petit Thouars 5273 - Telf.: 213-6800

San Miguel Independencia
Av. La Marina 2650 - Telf.: 417-1000 Av. Carlos Izaguirre 126 - Telf.: 511-7700




