GUIA PARA TODAS LAS EDADES:

Actividad fisica y salud
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Objetivos de esta guia

Alolargode lavida, endistintos ambitos educativos, laborales o sociales, es-
cuchamos hablar sobre los beneficios de realizar actividad fisica para man-
tenernos saludables. Sin embargo, en ocasiones, las propuestas se vuelven
inalcanzables, dificultosas o ajenas a las posibilidades cotidianas: no encon-
tramos el momento, la motivacion o la actividad adecuada, o nos genera te-
mor la posibilidad de lastimarnos.

Esta guia, organizada en tres ejes, pretende responder por qué es importan-
te realizar actividad fisica y destacar su aporte a la prevenciéon y tratamiento
de diversas patologias. Pero, ademas, es una invitacién a poner el cuerpo en

movimiento, progresivamente, con propuestas acordes a cada etapa.

Sumar actividad fisica es ganar calidad de vida. Esperamos que esta guia
sea un incentivo para dar ese primer paso.
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La actividad fisica: cuidado de la salud y prevencion de enfermedades

¢A qué llamamos actividad fisica?

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la actividad fisica como
“cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos,
con el consiguiente consumo de energia”. Asi, incluye todo movimiento -aun
durante el tiempo de ocio- para desplazarse de un lugar a otro o como parte
del trabajo de las personas.

Caminar, pedalear, practicar deportes o actividades recreativas y juegos son
los tipos mas comunes de actividad fisica. Se puede realizar con distintos ni-
veles de capacidad e intensidad, para el disfrute de todos.

La actividad fisica regular ayuda a prevenir y controlar enfermedades no
transmisibles, como las enfermedades cardiacas, los accidentes cerebrovas-
culares, la diabetes y varios tipos de cancer. También ayuda a prevenir la hi-
pertensién, a mantener un peso corporal saludable, puede mejorar la salud
mental, la calidad de vida y el bienestar, reducir el riesgo de demencia, mejo-
rar la funcién cognitiva y aminorar los sintomas de ansiedad y depresién. En
personas mayores, reduce el riesgo de caidas y lesiones asociadas, ademas
de ampliar la funcionalidad fisica en aquellos individuos con y sin fragilidad.

ACTIVIDAD

La actividad fisica insuficiente -es decir, aquella que no alcanza a cumplir con
las recomendaciones segun la edad- es considerada el cuarto factor de ries-
go de mortalidad por enfermedades crénicas no transmisibles, solo supera-
da por la hipertension, el tabaco y la diabetes.

La actividad fisica, moderada o intensa, mejora la salud.
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Actividad, ejercicio y forma fisica

Las directrices y recomendaciones de la OMS detallan el nivel de actividad
fisica necesario para gozar de buena salud segtin la edad y el grupo poblacio-
nal, como iremos viendo a lo largo de esta guia.

Primero, esimportante diferenciar qué se entiende por actividad fisica, ejer-
cicio fisico y forma fisica:

»

»

»

Actividad fisica. Es cualquier movimiento corporal producido por la
musculatura esquelética que tiene como resultado un gasto energé-
tico por encima del metabolismo basal (es decir, del gasto energético
que el cuerpo necesita para funcionar).

Ejercicio fisico. Es la actividad fisica planificada, estructuraday repe-
titiva que tiene el objetivo de mejorar o mantener uno o mas compo-
nentes de la forma fisica. Cuando la actividad fisica se realiza en un
marco reglamentario y competitivo se llama deporte.

Forma fisica. Es el nivel de energia y vitalidad que permite a las per-
sonas hacer tareas diarias habituales, disfrutar del tiempo libre acti-
vo y afrontar las emergencias imprevistas sin fatiga excesiva. Tiene
cuatro componentes:

ACTIVIDAD

FISICA

Resistencia cardiovascular. Es la capacidad de resistir la fatiga y
de recuperarse de manera rapida después de realizar esfuerzos. Se
trabaja con actividades aerdbicas (las que movilizan grandes grupos
musculares y permiten hacer esfuerzos de larga duracién, ya que no
se produce falta de oxigeno) como caminar, andar en bicicleta, na-
dar, bailar, subir y bajar escaleras, trabajar en el jardin.

Fuerza. Es la capacidad del musculo o grupos de musculos de gene-
rar tension intramuscular bajo condiciones especificas. Trabajar la
fuerza repercute en el sistema neuromuscular, evita la pérdida de
masa muscular y mantiene y prolonga la autonomia de las personas
mayores. Por ejemplo, subir escaleras, levantar peso, hacer ejerci-
cios especificos con el cuerpo o con maquinas deportivas.
Flexibilidad. Es la capacidad de estirarse, alargarse y doblarse sin
dificultad. Evita la pérdida de movilidad articular que conlleva la in-
actividad y mejora la higiene postural. Se trabaja, sobre todo, me-
diante estiramientos o actividades como el taichi o el yoga.
Equilibrio. Es la capacidad de mantener una posicién en contra de
la gravedad. Por ejemplo, cuando se separa un pie del suelo. Ayu-
da a mantener la funcionalidad en las actividades de la vida diaria
y a prevenir caidas. Se puede trabajar con actividades especificas y
también con taichi o yoga.

O/iM
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Tipos de actividad fisica

Actividad ligera. Requiere un esfuerzo minimo, por lo que el cuerpo humano
apenas sufre modificaciones fisioldgicas mientras la realiza. Algunos ejem-
plos de actividad fisica ligera son:

Realizar tareas domésticas de baja intensidad.

Caminar despacio.

Subir escaleras lentamente.

Pasear.

Levantarse después de estar sentado.

v v v v v

Actividad moderada. La respiracion y las pulsaciones son rapidas, pero per-
miten llevar a cabo una conversacién durante la actividad. Algunos ejemplos:
% Caminar a buen paso (un kildmetro cada 10 minutos).
% Jugar de manera activa con nifos.
» Andar en bicicleta a un ritmo tranquilo.
» Trabajar enla huerta o el jardin (barrer hojas o cortar el césped).
» Hacer limpieza en el hogar.

Actividad vigorosa. Durante la actividad fisica, las pulsaciones del corazén
se incrementan de forma sustancial y la respiracién fuerte y rapida impide
mantener una conversacion. Por ejemplo:

Correr.

Subir escaleras.

Nadar.

Patinar.

Saltar la soga.

Practicar la mayoria de los deportes competitivos.

LK
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;Aerdbica o anaerodbica?

Se considera actividad aerébica a toda aquella que aumente la frecuencia
cardiacay, por lo tanto, la respiratoria, ya que la sangre necesita oxigenarse
con mayor rapidez. Algunos ejemplos:

Practicar basquet, tenis u otros deportes de mucha demanda fisica.
Andar en bicicleta.

Subir escaleras.

Bailar.

Trotar.

Nadar.

Caminar.

CLCCCKK

Beneficios de los ejercicios aerébicos
» Fortifican el corazén y ayudan a disminuir la ansiedad y el estrés.
» Colaboran con el descenso de peso de manera progresiva.
» Mejoran larespiraciony la capacidad de sostener esfuerzos.
» Aumentan la capacidad para subir escaleras, correr y trotar.
» Controlan las enfermedades crénicas.

O/iM
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Los adultos necesitan una combinacion de
actividades fisicas para mantenerse sanos.

Actividades aerébicas: moderadas 6 intensas

Los ejercicios de fuerza y potencia se llaman anaerébicos. Por ejemplo: . L
Todo lo que haga que el corazén lata mas rapido cuenta.

» Ejercicios con pesas, abdominales, plancha, sentadillas, flexiones de
brazos, saltos de box. (" porlomenos
»  Crossfit. moderadas
. . Y 150
» Entrenamiento funcional. ¥ o éintensas
» Carreras cortas e intensas. - ® 75
e ‘ minutos por
Beneficios de los ejercicios anaerdbicos \,_ Semana
» Incrementan la fuerza muscular.
» Trabajan sobre ligamentos y tendones. [ )

» Fortalecen las articulaciones.
» Aceleran el metabolismo.
» Eliminan rapidamente la grasa corporal, incluso en el descanso.

La.dalve €s asociar gjercici osrp.ar ano descgldar Actividades anaerébicas: para fortalecer los musculos
ningun aspecto del estado fisico. Ambos tipos Hacé actividades que hagan que los musculos trabajen mas que de costumbre.
de ejercicios fisicos tienden complementarse.

3¢ ..\ por lo menos
* % (l\ 2
! dias por
t ,\‘/” h ‘ sém;!\)na
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Consejos para salir del sedentarismo

Debido a su alta prevalencia, se nombra al sedentarismo como la enferme- v
dad del siglo XXI. La dificultad o el temor de comenzar a hacer actividad fisi-
ca pueden ser un obstaculo que nos lleve a una vida cada vez mas sedentaria, v

por eso es importante dar un primer paso sobre seguro para romper este
circulo. Parainiciar cualquier actividad es conveniente saber que:
« Si se padece una afeccién fisica, una consulta médica previa deter-
minarasi hay alguna actividad, ejercicio o postura que se deba evitar.
« El ejercicio no suele contraindicarse, sino que se adapta a la condi- v
ciéon y situacion de cada persona.

4
4
4

ACTIVIDAD

FISICA

Comenzar lentamente reduce el riesgo de lesiones y permite apren-
der lo basico para no realizar esfuerzos excesivos.

Es recomendable elegir una actividad cuya intensidad sea adecuada
al nivel de cada individuo.

La exigencia no debe ir mas alla del nivel de comodidad.

Antes del ejercicio hay que calentar, y al finalizar se debe estirar y
enfriar adecuadamente.

La intensidad de los entrenamientos debe aumentarse de forma
paulatina.

Es importante llevar una botella de agua para la correcta hidrata-
cion.

La ropa adecuada permitird realizar movimientos con mayor liber-
tad.

El cuerpo dara senales: ante el dolor o la fatiga, lo mejor es detener-
sey descansar.

Una persona que tiene problemas para caminar posiblemente pueda:

Realizar tareas sencillas en el hogar, como barrer y limpiar.
Usar una bicicleta estatica.

Usar pelotas o globos de goma suave para hacer ejercicios de
estiramiento o para lanzar de un lado a otro.

Usar bandas elasticas.

Levantar pesas o articulos del hogar.

En cualquier dmbito de la vida diaria, sumar minutos de
actividad fisica y reducir el comportamiento sedentario
beneficia la salud.

O/iM
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:Debo consultar un profesional de la salud para iniciar un

programa de ejercicios?

Es conveniente, en especial en estos casos:

»

»
»
»

»

»
»
»
»
»

Si se padece una enfermedad crdénica, como diabetes, enfermedad
cardiaca o enfermedad pulmonar.

Si se tiene colesterol o presién arterial altos.

Si se ha tenido un ataque cardiaco.

Si hay antecedentes familiares de problemas relacionados con el co-
razon (antes de los 55 afios, en el caso de los hombres, y antes de los
65 para las mujeres).

Si se siente dolor o malestar en el pecho, la mandibula, el cuello o los
brazos al hacer actividad fisica.

Ante mareos durante la actividad fisica.

Si se fuma o dejé de fumar recientemente.

Si se tiene sobrepeso u obesidad.

Cuando no hay certezas de gozar de buena salud.

Cuando no se realiza ejercicio de manera frecuente.

ACTIVIDAD

FISICA

Para reducir el riesgo de lesion:

4
4
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Comenzar con un programa de ejercicios de baja intensidad.

Hacer alguna actividad ligera o de calentamiento antes de la rutina
de ejercicio regular, y ejercicios para reducir de forma progresiva la
intensidad del esfuerzo y volver a la normalidad. Por ejemplo: luego
de correr, caminar; después de caminar, estirar los musculos.

Al hacer ejercicio al aire libre, tener cuidado con el entorno.

Tomar agua antes, durante y después de la sesion de entrenamiento,
aun cuando no se sienta sed.

Vestirse con ropay calzado deportivo adecuado para la actividad.
Consultar con el médico para recibir recomendaciones basadas
sobre la historia clinicay asi para aprovechar al maximo la nueva
rutina.

Evaluar el nivel de condicién fisica personal actual en cuanto a
resistencia, flexibilidad, fuerzay equilibrio.

Llevar un registro de actividades para documentar en qué nivel se
inicia, a partir del seguimiento de los niveles de actividad normales
durante algunos dias. Elegir algunos dias de la semanay un dia de fin
de semana.

Observar como te vas sintiendo al hacer estos ejercicios de prueba.
Si fue dificil realizarlos, se puede hacer hasta lo que continte
resultando comodo y luego ir aumentando poco a poco. Si fueron
faciles, el nivel de condicioén fisica es mayor, por lo que se puede ser
mas ambicioso e ir por un poco mas.

La clave para tener éxito y no lesionarse al iniciar una
rutina de actividad fisica es comenzar lentamente a partir
de tu condicion fisica actual. El exceso de ejercicio puede
causar lesiones, lo que puede provocar que se termine
dejando la actividad. El mejor enfoque es progresar a un
ritmo constante.

O/iM
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:Como establecer metas para mejorar el estado fisico?

Para muchas personas, tener una meta firme brinda motivacion. Las metas
a corto plazo resultan mas utiles cuando son especificas, realistas e impor-
tantes a nivel personal. Por ejemplo, conseguir calzado adecuado, un profe-
sor o gimnasio, coordinar con amigos o companeros de ejercicios. En el largo
plazo, se pueden proyectar otras: en un afno, nadar determinada cantidad de
kildbmetros tres veces por semana, o bajar la presién arterial a partir del au-
mento de la actividad.

Incorporar actividad fisica a la rutina
Con el tiempo, cambios simples en el estilo de vida pueden marcar la diferen-
cia. Algunos tips:

» Eneltrabajo, en lugar del ascensor, usar las escaleras. También se
puede agregar una caminata breve (10 a 20 minutos) durante el
horario de almuerzo.

» Silas distancias y tiempos lo permiten, intentar caminar en lugar de
usar medios de transporte.

» Otraopcidn es bajarse algunas estaciones antes de la parada
habitual y caminar el resto del trayecto. Si el traslado es en auto, se
puede estacionar a mayor distancia del destino y completar el
recorrido a pie.

» Durante actividades pasivas como ver televisién o escuchar musica,
se puede usar una bicicleta fija, un eliptico o una cinta caminadora.

Vida social

Practicar gimnasia o yoga en grupo, integrar un equipo deportivo o hacer

deportes en un club resulta gratificante y motivador. Los aspectos sociales
de la actividad fisica ayudan a cumplir con las metas y, en ocasiones, el com-
promiso con otros contribuye a sostenerlas.

ACTIVIDAD

FISICA
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Menor tiempo de pantalla

Los comportamientos sedentarios se refieren al tiempo que pasamos acos-
tados, sentados y quietos. Ver televisién o usar la computadora u otros dis-
positivos electrénicos se denomina “tiempo de pantalla”. Reducir ese tiempo
es una manera de acotar el comportamiento sedentario.

Descanso activo

Sidebés pasar varias horas al dia sentado, es aconsejable hacer descansos de
5 a 10 minutos por hora para estirarte, moverte, dar un paseo rapido o sim-
plemente acercarte ala cocina de la oficina a beber agua. Un recordatorio en
el celular o la computadora puede ser de gran ayuda.

Gimnasios al aire libre
Los gimnasios al aire libre en plazas y parques son ideales para iniciar una
vida activa y saludable.

OBRA SOCIAL DE _
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El ejercicio alolargo delavida

El movimiento corporal es parte de nuestra vida desde la primera infanciay
alo largo del tiempo. No obstante, en cada etapa vital los niveles y tipos de
ejercicio, la intensidad y las necesidades son diferentes. En este apartado,
veremos algunas recomendaciones especificas y repasaremos los beneficios
generales de llevar una vida activa acorde a la edad.

ACTIVIDAD n
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Infancia y adolescencia

La OMS recomienda que nifas, nifos y adolescentes de entre 5y 17 aios de- En términos generales, el deporte ayuda a nifas, niflos y adolescentes:
digquen parte de su tiempo a la actividad fisica. En esta etapa, es aconsejable: » Aestarsanosy adesarrollarse fisicay mentalmente.
» Arelacionarse de una forma saludable con sus pares.
» Incorporar al menos un promedio de 60 minutos diario de activida- » Atener mas confianza en si mismos: favorece su autoestima, diver-
des fisicas moderadas a intensas, principalmente aerdbicas, a lo sion, el espiritu de juego y ensefia a compartir.
largo de la semana. » Fomenta el desarrollo de valores sociales como compafierismo,
» Realizar actividades aerdébicas intensas y aquellas que fortalecen respeto, toleranciay solidaridad.
los musculos y los huesos, al menos tres dias a la semana.
» Limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias, particular- Durante la infancia es relevante que encuentren y practiquen un deporte
mente el tiempo de pantalla. que les guste y apasione; no se recomienda obligarlos. El deporte en la in-

fancia es, ante todo, juego y diversion.

La educacién primariay la secundaria incluyen actividad fisica. Sin embargo,
el deporte es mucho mas que la actividad fisica y puede realizarse tanto en
escuelas como en clubes o al aire libre.

T Tivt
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En cuanto al desarrollo fisico, la practica deportiva es la mejor opcion para La adolescenciay la practica deportiva
ayudar a las nifas, niflos y adolescentes a:

v Aumentar la potencia, la resistencia muscular y la densidad 6sea.

« Oxigenar la sangre, estimulando la circulacién y el sistema respira-
torio.
Mejorar la capacidad del sistema cardiovascular.
Aumentar la coordinacién y capacidad psicomotriz.
Mantener un peso saludable.

En la adolescencia, la practica deportiva es fundamental. A la necesi-
dad de fortalecimiento muscular, se suma la de apropiarse del “nuevo
cuerpo”. Las transformaciones corporales que arriban con la llegada
de la pubertad inauguran el proceso adolescente, es decir, el trabajo
psiquico para integrar a la identidad el nuevo cuerpo sexuado. La ac-
tividad fisica cumple un rol central en este proceso. Los deportes -en
especial, los grupales- adicionan el factor social y la pertenencia, que
son fundamentales en la construccion de la identidad adolescente.

A SN

El deporte colabora en el desarrollo fisico, psicosocial y

; . o En la practica deportiva se miden la voluntad, la constancia, la pacien-
emocional de nifas, nifos y adolescentes.

cia, el sacrificio y el esfuerzo. Se aprende tanto a valorar las partidas
ganadas como a afrontar las pérdidas y derrotas sin darse por vencido.

Al hacer nuevas amistades y compartir intereses con pares se crea un sen-
tido de pertenencia que podria conducir a una estructura de apoyo mutuo.

TR SN EE RN

ARYREE = = T
L4

y

IéClTIS\/ll IE/:A\/DA\ Pdgina 14 Qgsociwm_



FUTBOL

Es uno de los mas populares..

v
v

<X

Genera la capacidad de trabajar en grupo y de esforzarse.

Potencia la capacidad légica porque es necesario pensar la jugada
mas adecuada.

Genera aprendizajes: a ganar y perder y a tolerar la frustracion.
Estimula la coordinacién motora.

Mejora la vision periférica.

Deportes para todos los gustos BASQUET

Se puede jugar al aire libre o en una cancha cubierta.

<

Hay muchos deportes valiosos para practicar en lainfanciay la adolescencia.
A continuacién, algunas caracteristicas particulares que colaboraran en la
eleccion de la disciplina a practicar:

A N G N

ACTIVIDAD
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Aporta mayor concentracion y una espectacular rapidez de reflejos
y en latoma de decisiones.

Desarrolla la agilidad y las habilidades locomotrices.

Fomenta la autonomia.

Ayuda a sentirse parte de un equipo.

Ensena valores importantes como la cooperacion.

O/iM
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TENIS
Es un deporte principalmente individual, que tiene beneficios a nivel fisico,
mental y social.

« Desarrollaladisciplinay el aprendizaje de juego.

« Creaun sentido competitivo integro.

« Desarrolla el pensamiento tactico-estratégico.

ARTES MARCIALES
El karate, el taekwondo o el judo, entre otras, aportan disciplina y valores
que desarrollan la autoconfianza y la autodefensa. Entre los beneficios:

« Ayudan adescargar energiay reducir la ansiedad.

« Ensenan educacién, disciplinay respeto al entorno.

v Fomentan la paz porque ensefian a resolver los problemas sin usar
la violencia.
Colaboran con el autoconocimiento y el autocontrol.

Transmiten valores fundamentales como la tolerancia y la respon-
sabilidad.

A}

ACTIVIDAD

FISICA
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NATACION

Es una de las actividades deportivas mas completas. Ademas de todos los
beneficios que aporta al correcto desarrollo fisico, ensefa a:
« Incorporar conductas de autocuidado, convirtiéndolas en habitos
sumamente necesarios.
« Desarrollar habilidades de supervivencia: saber nadar también es
unamedidade seguridad y previene los accidentes por ahogamiento.
« Flotar, perder el temor a encontrarse solo en el agua y completar
ciclos de nado en la pileta son situaciones que aportan a fortalecer
la seguridad en si mismo y la autonomia.

O/iM
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DANZA
Esta disciplina se puede practicar desde los 3 0 4 anos, ya que el aparato lo-
comotor puede asimilar e interiorizar con mas facilidad y soltura los movi-
mientos y técnicas. La danza:

« Contribuye a corregir malas posturas.

« Ayuda a ganar elasticidad.

« Ejercita la coordinacion, la agilidad de movimientos y el equilibrio.

PATINAJE
Es una actividad recreativa y deportiva. A través de ejercicios y juegos se
aprendan habilidades de desplazamientos sobre tres pilares:
« Equilibrio: agudiza este sentido y favorece la conciencia corporal.
« Flexibilidad: desarrolla un cuerpo receptivo y flexible.
« Coordinacién: mejora la conexion entre cuerpo, mente y espacio.

ACTIVIDAD

FISICA
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CICLISMO

Ofrece multiples beneficios educativos en la infancia, tanto a nivel motor
como cognitivo y afectivo-social. Puede iniciarse con el uso de triciclo y la
bicicleta con o sin rueditas de apoyo. El ciclismo:

Aumenta la resistencia.

Potencia la velocidad y la agilidad.

Estimula e incrementa la coordinacién y el equilibrio.

Fomenta valores como un espiritu de sacrificio, seguridad y confianza.
Promueve el encuentro social y familiar.

Crea conciencia ecolégica: los ninos aprenden a utilizar la bicicleta
como medio de transporte.

LK
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Jovenes y adultos (18 a 64 anos)

Algunas recomendaciones generales, beneficiosas para la salud:

« Realizar actividad fisica aerébica moderada de 150 a 300 minutos
como minimo; o actividad fisica aerébica intensa durante 75 a 150
minutos como minimo; o una combinacién equivalente de activida-
des moderadas e intensas a lo largo de la semana.

« Ademads, realizar actividades de fortalecimiento muscular modera-
das o mas intensas que ejerciten todos los grupos musculares prin-
cipales durante dos o mas dias a la semana.

« Limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias, reemplazan-
dolas por actividades fisicas de cualquier intensidad.

« Todos los adultos deberian tratar de incrementar su actividad fisica
moderada e intensa por encima del nivel recomendado.

;Cuanto caminamos?

En los ultimos ainos, se ha difundido la importancia de contar los pasos
y no solo el tiempo como medida de la actividad fisica. Un estilo de vida
sedentario normalmente se define como menos de 5000 pasos por dia.
La amplia disponibilidad de contadores de pasos (podémetros, celula-
res y relojes inteligentes) puede ayudar a controlarlos. La mayoria de
los estudios recomienda entre 6.000 y 10.000 pasos diarios, aunque la
OMS no pone tanto el foco en la cantidad, sino en la calidad e intensi-
dad de la actividad fisica.

OBRA SOCIAL DE _
PERSONAL DE DIRECCION

ﬁclﬂgvll %:A/DA\ Pdgina 18 OJ im



Adultos mayores

Para la poblacion de personas mayores de 65 afnos se aplican las mismas re-
comendaciones que para el resto de los adultos. Como parte de su rutina,
deberian realizar actividades fisicas variadas al menos 150 minutos sema-
nalesy con diversos componentes que contemplen los cuatro tipos de forma
fisica: resistencia, equilibrio, flexibilidad y fortalecimiento.

Es importante hacer hincapié en el equilibrio funcional y en un entrenamien-
to de la fuerza muscular moderado o de mayor intensidad, como levantar
pesas o hacer abdominales, al menos 2 veces a la semana, y también en acti-
vidades aerébicas, tres o mas dias ala semana, para mejorar la capacidad fun-
cional y prevenir las caidas. Si prefieren la actividad aerdbica de intensidad
vigorosa (como correr) deberia hacerse al menos 75 minutos a la semana.

Tomar la decisién de volverse fisicamente activos es una de las mejores
apuestas que los adultos pueden hacer por su salud.

El ejercicio y la actividad fisica no solo son excelentes
para la salud mental y fisica, sino que también
nos pueden ayudar a mantener la independencia
a medida que vamos envejeciendo.

Cambios en la figura corporal

La forma del cuerpo cambia de manera natural con la edad. Algunos de estos
cambios son inevitables pero las elecciones de estilo de vida pueden frenar
o acelerar el proceso.

ACTIVIDAD

FISICA
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El cuerpo humano esta compuesto de tejido graso, tejido magro (musculos
y 6rganos), huesos y agua. Después de los 30 afios, las personas tienden a
perder tejido magro. Los musculos, el higado, los rifiones y otros érganos
pueden disminuir su cantidad de células. Este proceso de pérdida de masa
muscular se denomina atrofia. Los huesos también pueden perder algunos
de sus minerales y se vuelven menos densos (una afeccion llamada osteope-
nia en etapas tempranas y osteoporosis en etapas tardias). La pérdida de te-
jido reduce la cantidad de agua en el cuerpo.

Ademas, la grasa corporal aumenta de manera constante después de los 30
anos. Las personas mayores pueden tener casi un tercio mas de grasa, com-
parado con la que tenian cuando eran mas jovenes. El tejido graso se acumu-
la hacia el centro del cuerpo, incluso alrededor de los érganos internos. Sin
embargo, la capa de grasa por debajo de la piel se vuelve mas pequeia.

La tendencia a bajar de estatura se produce en todas las comunidades y en
ambos sexos. La pérdida de estatura estéa relacionada con los cambios por el
envejecimiento en los huesos, los musculos y las articulaciones. Las personas
suelen perder alrededor de 1 centimetro cada 10 afios después de los 40.
La pérdida de estatura es ain mas rapida después de los 70 afos, y en total

pueden encogerse de 2.5 a 7.5 centimetros.
O/iMm
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Llevar unadieta saludable, mantenerse fisicamente activoy preveniry tratar
la pérdida 6sea puede colaborar en la disminucién de la pérdida de estatura.

Ademas, tener menos musculo en las piernas y articulaciones rigidas puede
llevar a que el desplazamiento sea mas dificil. El exceso de grasa corporal y
los cambios en la forma del cuerpo pueden afectar el equilibrio y aumentar
el riesgo de caidas.

Los cambios en el peso total del cuerpo varian para hombres y mujeres. Los
hombres suelen aumentar de peso hasta alrededor de los 55 afos, y luego
comienzan a bajar de peso, hecho que puede relacionarse con una disminu-
cién de la testosterona, hormona sexual masculina. Las mujeres, en cambio,
suelen aumentar de peso hasta los 65 afios y luego comienzan a bajar.

La pérdidade peso en laedad adulta se produce, en parte, porque la grasa re-
emplaza el tejido muscular magro y la grasa pesa menos que el musculo. Los
habitos alimentarios y la actividad fisica pueden desempefiar un papel im-
portante en los cambios de peso de una persona a lo largo de su vida y, tam-
bién, afectar la rapidez con la que tiene lugar el proceso de envejecimiento.

Practicasy ejercicios para personas adultas

El yoga, el streching, el método pilates o la gimnasia localizada, ademas de
las caminatas y la natacién, son ejercicios indicados para practicamente to-
das las edades, aunque pueden ser especialmente importantes en la adultez
para trabajar la fuerza, el equilibrio y la elasticidad con menor impacto.

ACTIVIDAD

FISICA
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YOGA

Es una practica que conecta el cuerpo, la respiraciéon y la mente. Utiliza pos-

turas fisicas, ejercicios de respiracién y meditacién para mejorar la salud ge-
neral. Si bien, se desarrollé como una practica espiritual hace miles de afios,
hoy la mayoria de las personas en occidente lo practican como ejercicio y
parareducir el estrés.

El yoga puede mejorar el nivel general del estado fisico, la postura y la flexi-
bilidad. Sus beneficios pueden describirse asi:

Reduce la presion arterial y la frecuencia cardiaca.
Contribuye a la relajacion.

Mejora la confianza en uno mismo.

Disminuye el estrés y la ansiedad.

Mejora la coordinacién.

Favorece la concentracion.

Ayuda a dormir mejor.

Contribuye ala digestién.

Puede ayudar a disminuir el dolor de espalday la depresién.

CLLLCCCKKKK
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Existen muchos tipos o estilos distintos de yoga, desde leves a intensos. Se
basan sobre tres componentes basicos:

v

v

Respiracion. Concentrarse en la inhalacion y exhalacién es funda-
mental para el yoga.

Posturas. Las posturas o posiciones son una serie de movimientos
que ayuda a aumentar la fortaleza, |a flexibilidad y el equilibrio. Es-
tas varian en dificultad: desde acostarse boca arriba en el suelo has-
ta complicadas posturas de equilibrio.

Meditacion. Las clases usualmente terminan con un periodo breve de
meditacién. Esto tranquiliza la mente y ayuda a lograr la relajacion.

Como en cualquier actividad fisica, al iniciar la practica del yoga es necesa-
rio evaluar si algunas posturas deben evitarse o modificarse en funcién del
estado de salud o condicion fisica (embarazo, presion arterial alta, glaucoma,
ciatica, artritis, entre otras).

ESTIRAMIENTO

v

El streching es una disciplina que trabaja los musculos, los tendones,
las capsulas, los ligamentos vy la piel. Es un trabajo muy completo,
excelente ejercicio para estirar el cuerpo, mejorar la movilidad y la
flexibilidad, aumentando la extensibilidad del tejido.

Incrementa la flexibilidad y tonicidad muscular, ayudando a soste-
ner una postura adecuada.

Los estiramientos mantienen los musculos flexibles, los prepara
para el movimiento y les devuelve a las articulaciones su amplitud
natural de desplazamiento.

ACTIVIDAD

FISICA

GIMNASIA LOCALIZADA

v

A

Utiliza ejercicios de efecto localizado empleando el peso del cuerpoy
una variedad de elementos para aumentar la resistencia y la fuerza.
Ayuda a lograr una figura armodnica gracias a la tonificacién muscu-
lar y mejoras en la postura.

Reduce el riesgo de lesiones porque los musculos se fortalecen.
Permite trabajar en grupos musculares para maximizar los resulta-
dos, tonificandolos y fortaleciéndolos.

PILATES

v

A

Pdgina 21

Es un ejercicio de mente y cuerpo con poco impacto que se enfocaen
el fortalecimiento y el aumento de la masa muscular, principalmente
en lazona “core” (musculos abdominales, lumbares y de la columna).
Los ligamentos y tendones se refuerzan, reduciendo laincidencia de
lesiones.

Mejora la flexibilidad y la coordinacion.

Contribuye en la correccion de la postura corporal y amplia la esta-
bilidad en rodillas y cadera.

Puede realizarse en el suelo o de pie, con y sin aparato, con ejercicios
diversos que se adaptan a cualquier condicion fisica.

O/iM
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Actividad fisica en la prevencion y tratamiento de enfermedades

Como hemos mencionado, la actividad fisica tiene probados beneficios para
la salud mental y corporal, no solo en la prevencién de enfermedades sino
también en el tratamiento de determinadas patologias.

Salud mental

Estrés y actividad fisica
En la actualidad, el aumento de los niveles de estrés se convirtié en un pro-
blema para la salud fisica, mental y emocional de la poblacién en general.

El estrés psicoldgico es un factor de riesgo para el padecimiento de trastor-
nos mentalesy el desarrollo de enfermedades crénicas no transmisibles, que
incrementan la mortalidad.

El estrés se traduce en malestares corporales como dolor de cabeza, ten-
sion o dolor muscular, dolor en el pecho, fatiga, cambios en el deseo sexual,
molestias estomacales y problemas de sueno. También tiene efectos en el
estado de dnimo y las conductas: es frecuente que se presente ansiedad, agi-
tacion, falta de motivacién o de concentracién, agobio, irritabilidad y tristeza
o depresién. Muchas veces la tensidén emocional nos impulsa a comer en ex-
€eso 0 comer poco, a tener arranques de ira, al abuso de alcohol o de drogas,
al consumo de tabaco, el retraimiento social y a hacer menos ejercicio.

Si los sintomas son leves, pueden aliviarse aprendiendo a relajarse y a ale-
jarse de aquello que lo causa. Sin embargo, si los sintomas son severos, se
recomienda pedir ayuda médica y psicoldgica para encontrar la mejor forma
de afrontarlo

ACTIVIDAD

FISICA
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Depresion

Es un trastorno caracterizado por un bajo estado de animo o la pérdida del
placer o el interés por las actividades y el mundo que nos rodea. Puede alte-
rar el sueno y el apetito, y es frecuente que concurra con cansancio y falta
de concentracion. Los efectos de la depresidon pueden ser prolongados o re-
currentes, y pueden menoscabar extraordinariamente la capacidad de una
persona para actuar y llevar una vida gratificante. Segun la OMS, la depre-
sidn es una causa importante de discapacidad en todo el mundo, e incide
considerablemente en la carga de morbilidad.

Numerosos estudios han observado que entre las personas con bajos niveles
de actividad fisica hay un nimero en aumento de sintomas depresivos. En
otras palabras, estd demostrado que el aumento de la actividad fisica cola-
bora en la reduccién de esos sintomas.

Desde luego, no es facil iniciar una actividad fisica cuando se atraviesa una
depresion. El reto es romper este circulo con pequeiios pasos, como reali-
zar acciones cotidianas que impliquen movimiento.

[ .
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Beneficios del ejercicio para mejorar la salud mental

La recomendacion es enfatica porque la actividad fisica:

Libera sustancias quimicas que nos hacen sentir bien: el ejercicio
libera endorfinas, capaces de crear sensacion de relajacion y
felicidad. Con solo unos 30 minutos de actividad,de 3a 5 veces ala
semana, se puede mejorar el estado animico.

Calma las tensiones: mejora la habilidad de nuestro cuerpo a la
hora de tratar el estrés que generan las preocupaciones diarias.
Esto se debe a que el ejercicio también incrementa la produccién de
norepinefrina (noradrenalina), un quimico que puede moderar la
respuesta del cerebro al estrés.

Disminuye el nivel de ansiedad: los neurotransmisores liberados
durante y después de practicar ejercicio pueden ayudar a calmar los
sintomas de la ansiedad.

Mejora la confianza en uno mismo: es capaz de aumentar la auto-
estima. La autoconfianza mejora las relaciones sociales.

Previene el deterioro neurocognitivo: tener habitos saludables,
como una buena alimentacién y realizar actividad fisica de manera
regular, puede ayudar a disminuir el deterioro cognitivo al aumentar
las sustancias quimicas del cerebro que ayudan a evitar la degene-
racion del hipocampo.

Mejora la memoria: y la habilidad de aprender cosas nuevas, a
partir del aumento de la capacidad cerebral y de la produccién de
células del hipocampo.

ACTIVIDAD
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Ayuda a controlar adicciones: puede contribuir en la recuperacién
de la persona adicta, dado que las sesiones cortas de ejercicio
tienen un efecto positivo. Si bien no hay un consenso acerca del
mecanismo que se pone en accion, la actividad fisica ayudaria a
restaurar el balance quimico del cerebro, en especial a partir de la
regulacién de la produccion de dopamina, serotonina, norepinefrina
y otras sustancias que se descontrolan con las adicciones.

Favorece las relaciones sociales: ofrece la oportunidad de conocer
aotras personas y socializar con ellas.

jPracticar ejercicio mejora tu salud fisica y emocional!

O/iM
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Hipertension arterial

El riesgo de tener presién arterial alta -hipertension- aumenta con la edad,
pero hacer un poco de ejercicio puede marcar una gran diferencia. No es
necesario correr una maraton; en cambio, se puede comenzar lentamente a
incorporar mas actividad fisica a la rutina diaria. El ejercicio, ademas, puede
ayudar a controlar la presion arterial a quienes ya la tienen elevada.

Hacer ejercicio con frecuencia:

» Fortalece el corazén. El corazén puede bombear mas sangre con
menos esfuerzoy, como resultado, la fuerza sobre las arterias es
menor. De esta forma, la presion arterial disminuye. Los estudios
muestran reducciones de 4 a 12 mm Hg en la presion diastélica y de
3 a6 mmHgenlasistodlica.

» Ayuda a mantener un peso saludable. Esto es importante para
controlar la presién arterial. Bajar al menos 2,5 kilogramos puede
reducirla.

El ejercicioregular necesita de uno a tres meses para tener un impacto sobre
la presién arterial. El médico podra indicar un ajuste en la dosis de los medi-
camentos al ver resultados positivos a partir de lareduccion de la presion. Es
importante destacar que los beneficios solo duran si se continta haciendo
ejercicio.

ACTIVIDAD

Recomendaciones para personas con HTA que hacen ejercicio

4
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Controlar la frecuencia cardiaca: el médico deberia indicar la
frecuencia cardiaca objetivo al hacer ejercicioy al estar en reposo.
Detenerse al sentir dolor: si hay alglin signo de posibles problemas
coronarios durante la actividad fisica -como dolor origidez en el
pecho, el cuello, la mandibula o los brazos; mareos o desmayos; falta
de aire grave; latidos irregulares del corazén - es importante dejar el
ejercicio y buscar atencion médica inmediata.

Controlar el progreso. Llevar un registro de las lecturas de la
presion arterial y controlarla en cada visita médica es importante
para mantenerla estable. La medicion con el tensiémetro hogareno
debe hacerse a diario, siempre a la misma hora.

O/iM
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Colesterol

Los niveles altos de colesterol aumentan el riesgo de sufrir enfermedades y
ataques cardiacos. Los medicamentos pueden ayudar a reducirlo, pero im-
plementar estos cinco cambios en el estilo de vida puede ser realmente sig-
nificativo para lograrlo:

»
»
»
»
»

¢De qué forma el ejercicio mejora el colesterol?

La actividad fisica moderada ayuda a aumentar la proporcion de lipoprotei-
nas de alta densidad (colesterol HDL o “colesterol bueno”) y, a la vez, reducir
el “colesterol malo” (LDL) . Con la aprobacion previa de un médico, 30 minu-
tos de ejercicio cinco veces a la semana o actividad aerébica intensa durante
20 minutos tres veces a la semana pueden arrojar buenos resultados en este
sentido.

Comer alimentos saludables para el corazén.

Dejar de fumar.

Bajar de peso.

Beber alcohol con moderacion.

Aumentar la actividad fisica y hacer ejercicio la mayoria de los dias
de la semana.

ACTIVIDAD
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Sobrepeso y obesidad

La alimentacion equilibrada y el ejercicio fisico -pilares fundamentales de
una vida saludable- deben ser habitos adquiridos y asentados y no una prac-
tica ocasional. Tratar el sobrepeso y la obesidad solo es posible con un cam-
bio de habitos.

El ejercicio fisico actiia de manera preventiva de la obesidad. En el caso de
personas obesas, una rutina debe incluir ejercicio tanto de tipo aerdbico
como de trabajo de fuerza. Como inicio, se recomiendan rutinas de 30-60
minutos diarios de ejercicio de tipo aerdbico (caminar, bicicleta, eliptica o
nadar). Si no es posible mantener este ritmo, se pueden dividir en fraccio-
nes de 10 minutos parair aumentando de manera progresiva. Hay que tener
cuidado con aquellas actividades en las que hay impacto, como correr, ya que
las articulaciones van a recibir un exceso de carga que puede perjudicarlas.

Caminar a un ritmo alto es mejor que correr: el consumo calérico, segin al-
gunos estudios, es parecido, pero implica menor riesgo.

ACTIVIDAD

FISICA
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La rutina debe incluir el trabajo de fuerza, con ejercicios que se pueden ha-
cer tanto en el hogar como en el gimnasio, con la finalidad de tonificar los
grandes grupos musculares. Dos o tres sesiones a la semana en las que se
trabajen 8-10 repeticiones, siempre conociendo cuales son las posiciones y
técnicas adecuadas para no sufrir lesiones, seran suficientes.

Beneficios del ejercicio
» Mantiene el balance energético del organismo y evita la acumula-
cion de grasay la ganancia de peso que favorece el sedentarismo.
» Incrementa el tono musculary lafuerza.
» Mejoralametabolizaciéon de azlcares, grasas y proteinas.
» Aumentala masa muscular, lo que acelera el metabolismo basal y la
oxidacién de las grasas.

La actividad fisica de personas con sobrepeso y obesidad
debe ir acompanada de:
» Unabuena calidad de nutrientes, sobre todo proteinas (1,5-1,8 gr/
kg/dia).
» Buena hidratacion (40-50 ml/kg/dia).
» Un ajuste caldrico acorde al descenso de peso necesario pautado
con un profesional en nutricién.
» Entre 7y 8 horas suefo, para que los muisculos y tejidos se reparen.
»  Unbuen manejo de las emociones para decidir mejor la calidad y
cantidad de alimentos.
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Diabetes

También para las personas con diabetes, practicar ejercicios es un pilar fun-
damental para su tratamiento, dado que, junto con mantener una alimenta-
cion y una medicacion adecuadas, ayuda a prevenir complicaciones. Tiene
beneficios directos y otros que inciden en el desarrollo de la enfermedad:
mejora el peso, las cifras de tensidn arterial, de colesterol y la funcién car-
diovascular.

Eltipo de ejercicioy laintensidad de los ejercicios deben adaptarse a laedad,
el control de la enfermedad, el tratamiento y la condicion fisica de cada per-
sona con diabetes, segun criterio médico.

Beneficios

v Vv VvV VvV VvV VvV VvV Vv v v

Disminuye la glucemia.

Mejora la sensibilidad a lainsulina por 12 a 72 horas.
Disminuye los niveles de hemoglobina glicosilada.
Mejora el perfil lipidico: triglicéridos y colesterol.
Mejora la funcién cardiovascular.

Aumenta la fuerzay la flexibilidad.

Mejora el control metabdlico a largo plazo.

Ayuda a controlar el peso.

Mejora la hipertensién arterial.

Reduce el riesgo de padecer una enfermedad cardiaca
o un accidente cerebrovascular.

Mejora el bienestar psicolégico.

ACTIVIDAD
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Consejos para encarar la actividad fisica

Diabetes tipo 2

v

<

C <KL

Caminar o andar en bicicleta (con casco) media hora por dia a un rit-
mo continuo.

Hacer el ejercicio una hora después del desayuno, almuerzo o cena,
cuando la glucemia esta mas elevada.

Llevar liquido para hidratarse.

Evitar las horas de mas calor.

No dejar pasar mas de dos dias sin hacer ejercicio.

Llevar una identificacidon con datos personales: nombre, enferme-
dad, medicacion y teléfono de contacto.

ACTIVIDAD

FISICA

Diabetes tipo 1

v

v
v

A
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Caminar o andar en bicicleta (con casco) media hora por dia a un rit-
mo continuo.

Reducir la dosis de insulina antes de hacer ejercicio.

Comprobar el nivel de glucemia antes, durante (si es posible) y des-
pués del ejercicio. Tener en cuenta que después de hacer actividad
fisica puede subir la glucemia por las hormonas de contraregulacion.
Evitar hacer ejercicio durante la fase de maxima acciéon de lainsulina.
Ante la presencia de signos de hipoglucemia, parar y consumir inme-
diatamente una bebida azucarada (jugo de frutas, gaseosa no dieté-
tica). Tener siempre a mano carbohidratos rapidos, como golosinas
ojugos.

Conocer la propia respuesta al ejercicio mediante el control de Ia
glucosa sanguinea. El riesgo de hipoglucemia varia de una persona
aotra.

Llevar una identificacidon con datos personales: nombre, enferme-
dad, medicacion y teléfono de contacto.
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Osteoporosis

La osteoporosis hace que los huesos se debiliten y se vuelvan quebradizos,
en tal medida que una caida o incluso una leve tension, como agacharse o to-
ser, pueden causar una fractura. Las fracturas por osteoporosis ocurren con
mayor frecuencia en la cadera, la muneca o la columna vertebral.

El hueso es tejido vivo que se descompone y se reemplaza constantemente.
La osteoporosis ocurre cuando la generacién de hueso nuevo es mas lenta
que la pérdida de hueso viejo.

Laosteoporosis afecta a personas de todo el mundo, pero las mujeres blancas
y asidticas, especialmente las mayores posmenopausicas, son las que corren
mas riesgo. Los medicamentos, la dieta saludable y los ejercicios con peso
pueden ayudar a prevenir la pérdida 6sea o a fortalecer los huesos débiles.

El ejercicio de soporte de peso desempena
un papel clave en la preservacion
de la densidad 6sea a medida que se envejece.

Para aumentar la densidad 6sea, el ejercicio debe hacer que los musculos
ejerzan tension sobre los huesos. Por ejemplo:
» Caminatas rapidas, trotar, jugar tenis, bailar u otras actividades de
soporte de peso, como aerdbicos y otros deportes.
» Entrenamiento cuidadoso con pesas, utilizando maquinas o pesas
libres.

ACTIVIDAD

FISICA
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Estos ejercicios de soporte de peso también aumentan la densidad 6sea, in-
cluso en los jévenes, y ayudan a preservar la densidad ésea en las mujeres
que se acercan a la menopausia.

Para proteger los huesos, los ejercicios de soporte de peso deben realizarse
3 0 mas dias durante 90 minutos semanales.

Las personas mayores con osteoporosis deben consultar con su médico an-
tes de hacer ejercicios aerdbicos de alto impacto o con escalén, ya que pue-
den aumentar el riesgo de fractura.

Aunque no contribuyen demasiado en el aumento de la densidad ésea, ejer-
cicios de bajo impacto como el yoga y el taichi mejoran el equilibrio, por lo
que disminuye el riesgo de sufrir caidas y quebraduras. Pese a sus benefi-
cios para el corazoén, la natacién y el ciclismo tampoco aumentan la densidad
Osea.
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Actividad fisica y cancer

:Como se relaciona la actividad fisica

Los datos que relacionan una mayor actividad fisica con un riesgo menor
de cancer provienen sobre todo de estudios de observacion en los que las
personas informan sobre su actividad fisica y se les da seguimiento durante

con ladisminucion del riesgo de cancer?

anos. Si bien los estudios de observacidon no comprueban una relacion cau- El ejercicio fisico:

sal, si proporcionan pruebas de una conexion causal.

En este sentido, hay pruebas sélidas de que un nivel mas alto de actividad
fisica se relaciona con un riesgo menor de varios tipos de cancer: vejiga,
mama, colon, endometrio, esoéfago, rindn y estémago.
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Disminuye la concentracion de las hormonas sexuales, como el
estrogeno, y de los factores de crecimiento que se relacionan con la
presentaciény la progresiéon de los canceres de mamay colon.
Previene la concentracién alta de insulina en la sangre, que se
relaciona con la presentaciény la progresion de los canceres de
mamay colon.

Disminuye la inflamacion.

Mejora el funcionamiento del sistema inmunitario.

Modifica el metabolismo de los acidos biliares, lo cual disminuye la
exposicién del tubo digestivo a estos posibles carcinégenos de
colon.

Reduce el tiempo en que los alimentos se desplazan por el aparato
digestivo, lo cual disminuye la exposicion del tubo digestivo a estos
posibles carcinégenos de colon.

Ayuda a prevenir la obesidad, que es un factor de riesgo para
muchos tipos de cancer.

El entrenamiento aerdbico de intensidad moderada y el
ejercicio de resistencia durante y después del tratamiento
del cdncer disminuyen la ansiedad, la depresion y el can-
sancio, y mejoran la calidad de vida relacionada con la
salud, el funcionamiento fisico, la robustez de los huesos y
la calidad del sueno.
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Alzheimer y demencias relacionadas

Los investigadores estan evaluando el beneficio del ejercicio para retrasar el
deterioro cognitivo leve en adultos mayores y mejorar la funcion cerebral en
las personas mayores con riesgo de desarrollar la enfermedad de Alzheimer.
Aquellas personas mayores con deterioro cognitivo leve pueden hacer for-
mas mas vigorosas de ejercicio de manera segura, al igual que los adultos ma-
yores sin este deterioro, siempre y cuando no haya otros problemas de salud.

Mantenerse activo y hacer ejercicio puede ayudar a las
personas con la enfermedad de Alzheimer u otra demencia
a sentirse mejor, a mantener un peso saludable y a tener
habitos regulares para ir al bano y dormir.

Consejos para la actividad fisica con o sin cuidador

» Salir acaminar todos los dias. jEl ejercicio también es bueno para los
cuidadores!

» Identificar los mejores ejercicios para los adultos mayores.

» Bailar al ritmo de la musica.

» Evaluar con prudencia cuanta actividad se puede hacer a la vez.
Varios “mini-entrenamientos” cortos pueden ser una buena opcion.

» Asegurarse de que la persona con demencia use ropay zapatos
comodos, que le queden bien y hayan sido disefiados para hacer
ejercicio.

» Cerciorarse de que la persona beba agua o jugo después de hacer
ejercicio.
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Prevencion del accidente cerebro vascular

Un accidente cerebrovascular (ACV) ocurre cuando el riego sanguineo a
cualquier parte del cerebro se interrumpe o un vaso sanguineo cerebral se
debilitay se rompe.

Algunos factores de riesgo que incrementan la probabilidad de sufrir un
ACV se pueden prevenir. Estos cuidados preventivos también aminoran las
posibilidades de padecer enfermedades cardiacas. El ejercicio fisico se cuen-
ta entre ellos, junto con controlar la presién arterial alta, realizarse exame-
nes fisicos regulares una vez al ano, reducir la cantidad de colesterol y grasas
saturadas en la alimentacién, dejar de fumar, controlar la diabetes y mante-
ner un peso saludable.

El ejercicio aerdbico reduce el riesgo de sufrir
un accidente cerebrovascular de muchas maneras:
reduce la presion arterial, aumenta los niveles
de colesterol bueno y mejora la salud general
de los vasos sanguineos y el corazon.

Ademds, ayuda a perder peso, controlar
la diabetes y reducir el estrés.
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Prevencion de la incontinencia urinariay el prolapso

Ejercicios de Kegel

Los ejercicios de suelo pélvico (o de Kegel) fortalecen los musculos que
sostienen el Gtero, la vejiga, el intestino delgado y el recto. Pueden ayudar
a prevenir o controlar la incontinencia urinaria, las afecciones musculares
posteriores aun embarazo en las mujeresy, en los hombres, podrian mejorar
el desempefio sexual.

Estos ejercicios pueden formar parte de la rutina diaria, ya que pueden rea-
lizarse casi en cualquier momento, tanto en un escritorio como en un sillon.
Es importante identificar y ubicar correctamente los musculos que estaran
trabajando.

Factores de debilitamiento en mujeres

Embarazo, parto, cirugia, envejecimiento, esfuerzo excesivo debido al estre-
Aimiento o la tos crénica y sobrepeso.

Los ejercicios permiten mejorar la incontinencia urinaria de esfuerzo (al to-
ser o reir), la incontinencia urinaria imperiosa (urgencia repentina de orinar
y pérdida grande) o la incontinencia fecal.

Factores de debilitamiento en hombres

Extirpacion quirurgica de la prostata (prostatectomia radical) y afecciones
como la diabetes y una vejiga hiperactiva.

Através de los ejercicios se mejoran laincontinencia urinariay fecal y el des-
empeno sexual.
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ACTIVIDAD

FISICA
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En cualquier ambito y momento de la vida,
sumar unos minutos de actividad fisica
y restarlos al comportamiento sedentario tendra
un impacto favorable en nuestra salud fisica y mental.

Pequenos cambios en la rutina
pueden generar grandes resultados,
solo hay que animarse a dar el primer paso.

q

Sumar actividad fisica
multiplica nuestra calidad de vida.
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