Ejercicio fisico y salud

En la Delegacion de Deportes trabajamos, como mi@stro logo, para
mover a Leganés, a sus ciudadanos, tanto a loslen&8.000 inscritos en
las multiples actividades que se ofertan como stbrque no participa tan
directamente y que si cabe les es mas necesarie. dssuno de los
objetivos mas importantes que nos hemos propuessded Deporte y
Salud, con la puesta en marcha de distintos pragantalleres para llegar
a los gque menos se mueven y mas lo necesitan.

En estas comunicaciones, te vamos a proponer aneerge eso, QUE TE
MUEVAS, por tu salud, por ti y por aquellos quentgortan.

Introduccion.

El cuerpo humano esta disefiado para moverse, yraguemiento el que
sirve de estimulo a los distintos érganos, sistgmestructuras corporales,
para el mantenimiento o mejora de su funcion. Noestierpo sigue la
maxima de “lo que no se usa de atrofia.”

La inactividad fisica se ha relacionado con mughadblemas de salud;
desde enfermedades cardiovasculares, hasta cancetath, osteoporosis,
diabetes o perdida de autonomia, fragilidad y caéteancianos.

¢,De qué hablamos cuando nos referimos a activejadicio o deporte?
Pues bien, veamos algunos conceptos que utilizaréamo largo de estas
comunicaciones.

Actividad fisica: Es cualquier movimiento voluntario realizado pos
musculos esqueléticos, del que resulta un incraomeeit gasto energético
en reposo. Andar, subir y bajar la escalera, limpiaasa etc...

Ejercicio fisico: Cuando la actividad fisica se planifica, se oizgmly se
repite con el objetivo de mejorar la forma fisica.

Deporte: El ejercicio se realiza dentro de unas reglaslguwenjugan con
las caracteristicas fisicas de las personas quadbican.

Forma fisica: son las cualidades que las personas tienen o a€quieue
estan relacionadas con la capacidad de realizaidact fisica.



Sedentarismo:es la falta de una cantidad determinada de actiViidaca,
que conlleva una disminucion del gasto energéteguerido para el
normal funcionamiento de nuestro cuerpo produciamd@umento de las
reservas energéticas (grasa) y perdida de la féisita a medio y largo
plazo.

Consecuencias del sedentarismo

El estilo de vida sedentario, 0 mejor dicho, eslikovida inactivo es una
caracteristica comun del estilo de vida de socieslatksarrolladas, y de
manera aun mas marcada de los paises mediterdelens de Europa. El
comportamiento sedentario no es simplemente unamaatividad fisica,
sino que se corresponde con un conjunto de conmpi@nos individuales
en los que el hecho de estar sentado y/o tumbasi® @aser la forma
postural predominante, al mismo tiempo que conli@vayasto energético
muy reducido.

Numerosos estudios llevados a cabo en los dltimios Aan demostrado
gue el sedentarismo o la inactividad fisica supamefactor de riesgo “per
se” para el desarrollo de multiples enfermedadénicas, hasta el punto
gue un incremento del sedentarismo esta intimanretgeionado con un
aumento de la mortalidad y una perdida de la caltdavida.
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Beneficios del Ejercicio Fisico

El efecto protector del ejercicio fisico estd eangparte explicado por la
forma fisica y la adaptacion de nuestro cuerpa fmactividad. Hay una
gran evidencia de que una buena forma fisica supaaereduccion del
riesgo de muerte para todas las causas con indapaadie otros factores
de riesgo. Los beneficios (Fig.2), ya se consigeen incrementos
moderados de la actividad fisica. Veamos algunasids:

* Aumento esperanza de vida

« Aumento capacidad de trabajo
Beneficios generales * Disminucion de la ansiedad/depresiéon
e Mejor respuesta inmunitaria

* Menor frecuencia de cancer

» Disminucion de la FC en reposo y en esfuerzos
moderados

* Reduccion de las cifras de TA en reposo y
menos valores de TA en esfuerzos

* Mayor eficacia del corazon

* Disminucion del riesgo de arritmias
ventriculares

* Reduccion de la posibilidad de trombosis

Beneficios cardiovasculares

* Mejor utilizacién de las grasas

* Incremento del colesterol bueno HDL

e Disminucion de triglicéridos

Beneficios metabdlicos » Disminucion de la grasa corporal

* Menor necesidad de insulina y mayor
tolerancia a la glucosa (mejor control de la
diabetes)

* Aumento de la densidad 6sea (mejora de la
osteoporosis)

Beneficios osteomusculares ¢ Aumento de la fuerza

* Mejora de la movilidad (artritis, artrosis)

» Mejor de ligamentos, tendones y musculos

Fig. 2
Actualmente en salud publica, para poblacion adskarecomienda que
todas las personas adultas deben evitar la indatlviRealizar algo de
actividad fisica es mejor que nada y cualquiervalad fisica produce
beneficios sobre la salud.
La préxima semana veremos cuales son las consioleeacprevias, antes
de comenzar un programa de ejercicios, y cuandei@o® consultar con

nuestro médico o enfermero.
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