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LA ACTIVIDAD FISICA PARA LAVIDA ACTIVAY SALUDABLE

DIA MUNDIAL DE LA ACTIVIDAD FISICA

TODO PASO CUENTA!
ABRIL 6 DE 2020

La Actividad Fisica, a raiz de la pandemia de las
ECNT (por la declaracion de Yakarta de la OMS (&80 WRaiaT 6T satud
1996), retomé la vigencia como un componente
fundamental de la salud, tanto desde |Ia
perspectiva en prevencion de la enfermedad
(factores de riesgo) como en el tratamiento y la -

rehabilitacion de las enfermedades asociadas a ) o —
las crénicas no transmisibles, llamadas asi porque Hoy con la pandemia del Covid 19, cobra mayor

su transmisién no obedece a un vector (contacto importancia como un componente fundamental del

Acumule por lo menos 30 minutos de actividad fisica todos los dias
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o contagio por ejemplo), pero si son transmisibles estilo de vida de las personas para mantener su salud
a través de los habitos y estilos de vida de los tanto fisica como mental, ademas de ser un aspecto
entornos en los que vivimos, es decir, desde lo importante en el fortalecimiento del sistema

social y cultural. inmunitario, en la lucha contra los efectos del Covid 19.




Trastornos de suefo, problemas alimenticios
(desde falta de apetito hasta sindrome del
atracon), atrofia muscular y
articular derivadas del sedentarismo y la falta de
ejercicio, falta de vitamina D por la nula
exposicion a la luz solar... Esos los principales
problemas fisicos del confinamiento... ademas
estan también los problemas psicoldégicos como
ansiedad, miedo y apatia...
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¢, COmMo es esto relevante para
la actividad fisica?

Cuando se esta activo, los musculos producen compuestos que mejoran el funcionamiento del
sistema inmunitario y reducen la inflamacion (Hojman, 2017). Por lo tanto, la actividad fisica
fortalece los dos procesos biologicos que reaccionan a la infeccion. Aunque no se han realizado
estudios de los efectos del ejercicio con pacientes con COVID-19, los efectos de la actividad
fisica sobre la inmunidad, la inflamacion (Campbell y Turner, 2018; Hojman, 2017; Jones y
Davison, 2019; Lee et al., 2019; Meneses-Echavez et al., 2016; Miles et al., 2019) y las infecciones
respiratorias virales (Nieman & Wentz, 2019) estan bien documentadas. Debido a que los
musculos representan el 30-40% del peso corporal, pueden ser un poderoso aliado para combatir el
impacto de la infeccidn, pero solo cuando se usan los musculos. La actividad fisica de intensidad
moderada, como caminar, tiene el mejor impacto, pero el ejercicio vigoroso extremo, como correr
un maratén, reduce temporalmente la funcion inmune (Nieman & Wentz, 2019).

El potencial de una mayor actividad fisica para reducir la cantidad de personas infectadas que
requieren hospitalizacion y el uso de ventiladores podria ayudar a reducir el grado en que los
sistemas de atencion meédica se ven abrumados por los casos de infeccion grave.




LA ACTIVIDAD FiISICA PARA LA VIDA ACTIVAY SALUDABLE

_ 1. Aptitud cardiorrespiratoria mp Salud cardiovascular;
disminucién de riesgo de enfermedad coronaria y
Dimension de |a ACYV; calidad de vida.

ap’utud ffsica 2. Aptitud muscular » Salud metabdlica; disminucién
de riesgo de DBT 2 y enfermedad metabdlica; masa

asociada con
alguiin/os
componente de la
salud:

magra; salud ésea

3. Composicién corporal 4 Morbilidad; muerte
prematura; salud metabdlica; dislipemia.

4. Flexibilidad » Estabilidad postural; equilibrio

5. Neuromotor » Riesgo de caidas; control motor;
calidad de vida.

“La fuerza no proviene de la condicion fisica
sino de la VOLUNTAD indomable”
Imponer un estilo de vida no solo es irracional sino

(Modificado de: Garber, Blissmer, Deschenes, Franklin, Lamonte, Lee y
otros, 2011.)




LA ACTIVIDAD FISICA PARA EL ESTILO DE VIDA ACTIVOY SALUDABLE

Actividad fisica

Se considera actividad fisica
cualquier movimiento corporal
producido por los musculos

esqueléticos que exija gasto de
energia. Incluye las actividades
realizadas al trabajar, jugar vy
vigjar, las tareas domeésticas y
las actividades recreativas

1. Los nifios de 5-17 afios deberian acumular un minimo de 60
minutos diarios de actividad fisica moderada o vigorosa.

2. Los adultos de 18 a 64 anos deberian acumular un minimo de
150 minutos semanales de actividad fisica aerébica moderada,
o bien un minimo de 75 minutos semanales de actividad
aerdbica vigorosa, o bien una combinacion equivalente de
actividad moderada y vigorosa.

... Permanecer menos
liempo sentado

. TODO PASO CUENTA!



Fundaciéon
Colombiana Corazones

del Corazoén Responsables

La Cultura del cuidado para
promover estilos de vida, donde
sea posible optar por lo saludable,
es la propuesta de Corazones
Responsables, para responder
ante el desafio de lo que hoy
representa como pandemia la
enfermedad del corazén. Parece
una contradiccién como
evidentemente lo es, que cada dia
encontremos nuevas propuestas
sobre estilos de vida saludable, en
tanto siguen creciendo en forma
dramatica los indices de
enfermedades impulsadas por los
estilos de vida no saludables




HABITO vs ESTILO VIDA ACTIVA
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LA CUARENTENA PASARA... EL SEDENTARISMO NO




Persistencia y
constancia

No restriccion

O

CULTURA DEL
CUIDADO PARA
PROMOVER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLE

Validados en
comunidades

i

LA ESTRATEGIA

Promover estilos de
vida saludable, donde
la clave seala
coherencia del sery
el parecer para
construir nuevos
imaginarios que
impulsen la
generacion de
habitos permanentes
del cuidado



Son sentimientos de preocupacion,
responsabilidad y afecto en el actuar
sobre si mismos y sobre los demas
los que permiten que aflore el
cuidado como una accidn
tipicamente humana, que nace del
sentir y pensar para tomar
conciencia

Fomentar
una cultura

del cuidado
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Mal habito:
Accion repetida que
afecta tu bienestar

2 Adopcion del modo del

R CUIDADO...

> (T Conmigo, con el otro, con
mi entorno...




PEQUENOS CAMBIOS: La actividad fisica-eamomedidinapararel corazdn:

CULTURA DEL SEDENTARISMO ~ CULTURA DEL MOVIMIENTO







Estar fisicamente activo y adquirir un estilo de
vida en el cual moverse sea parte de un
habito cotidiano y permanente

Ponerse activo no implica grandes costos

Reduce el riesgo de padecer un ataque al
corazén es mejor cuidar su salud que una
enfermedad




o 30 minutos

®—— aumentar los minulos sucesivamente
en diferentes horas y momentos

" @— 5minutos mas al salir del Irabaijo, el
colegio o la universidad al final del dia

caminar 10 minutos en la manana

1el'. mes .
- @ caminar 5 minutos en la manana

A

Promover la cultura del movimiento
frente a la cultura del sedentarismo

PRACTICAS DE
CONDUCTAS PARA
QUE LAS
PERSONAS CADA
DIA SEAN MAS
ACTIVAS...

Construccion de Habito

(30 minutos diarios de
actividad fisica)



La alimentacidn sana para un corazon sano.

CULTURA DE LAS DIETAS Y LA
RESTRICCION

CULTURA DE APRENDER A COMER




TU ALIMENTACION

{El exceso de sal aumenta el riesgo de muerte! : W € si disminuyerart n 50% el consumi® i
| podriamos prevenir 150004 tes al ano

: i Las comidas saben mejor cuando
tienes habitos saludables.

www, corazonesresponsables.org



Eagpromadion dte espacios|libressdé-humao

CULTURA ANTITABACO

CULTURA DE LOS ESPACIOS
LIBRES DE HUMO

GENERAR UN CAMBIO HACIA LA CULTURA DEL CUIDADO PORQUE CUIDARSE ES SALUDABLE



;Sabias qué el tabaco es la primera causa de muerte que se iEl fumador aumenta 10 veces la
puede prevenir en el mundo? posibilidad de sufrir un infarto!
iYo No fumo,
bR R ey elijo cuidarme!
P ey Rl . :
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> a la salud y a la vida

'NO SON NEGOCIABLES.







Comunicaciones sustentadas en la ciencia pero centradas en comportamientos

Valoracion Aprenda a comer
nutricional para ser feliz

Moverse ayuda al
bienestar
emocional

Haga ejercicio
por su salud

Disfrute de este
lugar esta libre de
humo de tabaco




ASPECTO DE CAMBIO : ENFAMILIA
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iLos habitos de los padres se refle)an en los hl]os' : . El balance y el equilibrio son la clave!

—

6 Nifos a nacomer enla casa.
WWw.corazonesresponsables.org ' "



MEDIO EDUCATIVO

Los profesores son ¢l camino a seguir para muchos nifios y adolescentes.

| - Tu estilo de vida es imitable para tus alumnos?
¢ Sus actos se reflejan en sus ensenanzas? “ ‘
[\ ' \
' jLos profesores son los idolos de la ninez!

¢

.,_ ’.;', " :
Ny T

e .
N




EN EL TRABAJO

El jefe da miedo, el lider da ejemplo. ;Tu eres lider con tu estilo de vida?
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\ Ellider que da ejemplo, da buenos mensajes

con su conducta y su comportamiento.
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EN LAMUIJER

‘,

Aceptarse, quererse y respetarse soh la base fun-

damental para el cuidado de la mujer.




YENTI!

{RIETE TODO EL DIA,
MEJOR S| ES DE TI MISMO!

La mejor forma de combatir el estrés es activando tu sonrisa.

Una persona activa tiene menos oportunidades para deprimirse,




Cuidarte es
conocer los
5 numeros

que mas le

gustan a tu
corazon.
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La hipertension es una enfermedad silenciosa.

iCuidate!

Recuerda:
160 mg/dl o mas se considera nivel'elevado de colesterol malo.
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| — Cuidarse con los nUMEros B4 tener el divee
colesterol LDL en menos de 100 mg/d|

Tomar una vez al mes la presion arterial es una de las formas

de asegurar una vida larga y sana.
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nder es 1a aventura.
| objetivo.
tura\eza-

Apre

Crecer ese

Cambiar esla ne
ol desafio.

| secretO.
legria.
|a esencia.

Superarse €3
Atreverse es €
Amar eslaa
Cuidarse €5

Muchas
gracias



