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TEMA 7. EJERCICIO FISICO Y SALUD

En la actualidad parece claramente demostrado que mientras que el sedentarismo supone un factor
de riesgo para el desarrollo de numerosas enfermedades cronicas, entre las que destacan las
cardiovasculares por representar una de las principales causas de muerte en el mundo occidental, el llevar
una vida fisicamente activa produce numerosos beneficios, tanto fisicos como psicolégicos, para la salud.

Una de las motivaciones para la realizacién de ejercicio fisico es la busqueda de ese estado de
bienestar que se acerque al concepto individual de salud como componente béasico de la calidad de vida.

No es féacil definir el término salud ya que cada persona tiene una percepcion y vivencia personal
de ella, dependiendo de lo que cada uno considera normal, del nivel socioecondmico, religion, forma de
vida y cultura, la cual aporta el patrén que define la forma de estar o de ser sano. Muchas definiciones
hacen referencia a la ausencia de enfermedad como concepto de salud, como por ejemplo la de Samuel
Johnson en su Diccionario (1775), que dice que la salud "consiste en estar robusto, ileso o carente de
malestar, dolor o enfermedad". Segun la O.M.S. (Organizacion Mundial de la Salud), la salud se puede
definir como "el estado de completo bienestar fisico, mental y social y no s6lo la ausencia de
enfermedades".

¢ Es sano hacer ejercicio?

Segun estudios realizados, parece que existe una relacion entre la actividad
fisica y la esperanza de vida, de forma que las poblaciones més activas
fisicamente suelen vivir mas que las inactivas. Por otra parte, es una realidad
que las personas que realizan ejercicio fisico de forma regular tienen la
sensacion subjetiva de encontrarse mejor que antes de realizarlo, tanto desde el
punto de vista fisico como mental, es decir tienen mejor calidad de vida.
Parece evidente por lo tanto que la practica de ejercicio fisico tiene algo de
positivo para la salud.

El cuerpo humano ha sido disefiado para moverse y requiere por tanto realizar
ejercicio de forma regular para mantenerse funcional y evitar enfermar.
Actividad fisica es todo movimiento corporal producido por los masculos y
que requiere un gasto energético. Ejercicio fisico es un tipo de actividad fisica
que se define como todo movimiento corporal programado, estructurado y
repetitivo realizado para mejorar o mantener uno o mas de los componentes del
estado de forma fisica. Cuando el nivel de actividad fisica no alcanza el
minimo necesario para mantener un estado saludable, se habla de sedentarismo.

Durante nuestra infancia y adolescencia la mayoria de nosotros mantiene un nivel de actividad
fisica méas que suficiente a través del juego y de diferentes actividades deportivas. Pero las oportunidades
de realizar ejercicio fisico se reducen a medida que nos hacemos adultos. Ademas, a diferencia de
generaciones precedentes, cada vez son menos los que realizan, ya sea en el trabajo o en el tiempo de
ocio, actividades que impliquen algln tipo de trabajo fisico. En cualquiera de los paises del mundo que
Ilamamaos desarrollado, los indicadores de actividad fisica muestran cifras realmente desalentadoras.
Segun distintas estadisticas el sedentarismo afecta de un 40 a un 60% de la poblacion, y sélo 1 de cada 5
individuos alcanza el minimo de actividad fisica recomendado para la salud.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD.

La mayoria de las personas pueden beneficiarse de realizar actividad fisica de forma
regular. Es frecuente que la gente piense que hace suficiente ejercicio en el trabajo.
Muchos piensan que son demasiado viejos para empezar, otros que su forma fisica ya
es demasiado mala para intentar recuperarla. Obesidad, diabetes, 0 alguna
discapacidad fisica, pueden ser las razones que desanimen al sujeto para comenzar a
realizar actividad fisica. Pero en muchas ocasiones son simplemente la pereza, o las
expectativas de fatiga y dolor las que impiden que ni siquiera llegue a intentarse.

En la actualidad parece existir evidencia suficiente que pruebe que aquellos
que llevan una vida fisicamente activa pueden obtener una larga lista de beneficios
para su salud:

e Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares en general y
en especial de mortalidad por cardiopatia isquémica en grado similar al de otros factores de riesgo como
el tabaquismo.
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e Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertension arterial, y disminuye los valores de tensidn arterial en
hipertensos.

e Mejora el perfil de los lipidos en sangre (reduce los triglicéridos y aumenta el colesterol HDL).

e Mejora la regulacion de la glucemia y disminuye el riesgo de padecer diabetes no insulina dependiente.
e Mejora la digestién y la regularidad del ritmo intestinal.

e Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer, como el de colon, uno de los mas frecuentes y
sobre el que al parecer existe mayor evidencia.

e Incrementa la utilizacion de la grasa corporal y mejora el control del peso.

e Ayuda a mantener y mejorar la fuerza y la resistencia muscular, incrementando la capacidad funcional
para realizar otras actividades fisicas de la vida diaria.

e Ayuda a mantener la estructura y funcion de las articulaciones. La actividad fisica de intensidad
moderada, como la recomendada con el fin de obtener beneficios para la salud, no produce dafio articular
y por el contrario puede ser beneficiosa para la artrosis.

e La actividad fisica y de forma especial aquella en la que se soporta peso, es esencial para el desarrollo
normal del hueso durante la infancia y para alcanzar y mantener el pico de masa 6sea en adultos jovenes.
e Ayuda a conciliar y mejorar la calidad del suefio.

e Mejora la imagen personal y permite compartir una actividad con la familia y amigos.

e Ayuda a liberar tensiones y mejora el manejo del estrés.

e Ayuda a combatir y mejorar los sintomas de la ansiedad y la depresion, y aumenta el entusiasmo y el
optimismo.

e Ayuda a establecer unos habitos de vida cardiosaludables en los nifios y combatir los factores
(obesidad, hipertension, hipercolesterolemia, etc.) que favorecen el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares en la edad adulta.

e En adultos de edad avanzada, disminuye el riesgo de caidas, ayuda a retrasar o prevenir las
enfermedades cronicas y aquellas asociadas con el envejecimiento. De esta forma mejora su calidad de
vida y aumenta su capacidad para vivir de forma independiente.

e Ayuda a controlar y mejorar la sintomatologia y el prondstico en numerosas enfermedades crénicas
(Cardiopatia isquémica, Hipertension arterial, Enfermedad pulmonar obstructiva crénica, Obesidad,
Diabetes, Osteoporosis, etc.)

e Disminuye la mortalidad tanto en adultos jévenes como en los de mayor edad, siendo incluso menor en
aquellos que tan s6lo mantienen un nivel de actividad fisica moderado que en los menos activos o
sedentarios.

Por ultimo, todos estos beneficios tendran una repercusion final en la reduccion del gasto sanitario. Este
es un argumento de peso para que tanto las administraciones piblicas como privadas apoyen la
promocion de la actividad fisica en todos los estamentos de nuestra sociedad.

El organismo humano como consecuencia del entrenamiento fisico regular, presenta en sus
diferentes aparatos y sistemas modificaciones morfolégicas y funcionales que denominamos
adaptaciones, las cuales van a permitir por una parte prevenir 0 retrasar la aparicion de determinadas
enfermedades y por otra parte mejorar la capacidad de realizar un esfuerzo fisico. Una persona entrenada
fisicamente seré capaz de correr a la parada del autobus sin cansarse demasiado, jugar con sus hijos con
mayor vitalidad e incluso hacer algun alarde con los amigos en un partido de futbol.

Indudablemente el ejercicio fisico regular nos permite desde el punto de vista psicoldgico afrontar
la vida con mayor optimismo y mejor disposicion, a la vez que socialmente es un medio de integracién en
distintos grupos humanos.

Entre los posibles problemas derivados de la préctica de actividad fisica, el mas frecuente es el
riesgo de lesiones musculo esqueléticas. Este es facil de evitar si no se cometen excesos y el nivel de
actividad aumenta de forma lenta y progresiva hasta alcanzar el deseado. Por otro lado, si bien es cierto
que el ejercicio fisico intenso aumenta considerablemente el riesgo de eventos cardiovasculares (infarto
agudo de miocardio o muerte subita cardiaca), tanto en individuos previamente sedentarios como en
aquellos que realizan actividad fisica de forma regular, el riesgo global sigue siendo claramente inferior
en estos Ultimos.

Para aquellos que tengan intencion de empezar un programa de actividad fisica intensa y tengan
algun tipo de enfermedad croénica (Cardiopatia isquémica, Hipertension arterial, Diabetes, etc.) o mayor
riesgo de padecerlas, y para las mujeres de mas de 50 afios y varones de mas de 40 afios, es aconsejable
pasar un examen médico previo.
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EFECTOS NEGATIVOS DE DETERMINADOS HABITOS PARA LA SALUD.

TABAQUISMO

El tabaquismo es la adiccidn al tabaco provocada, principalmente, por uno de sus componentes
activos, la nicotina. La accion de dicha sustancia acaba condicionando el abuso de su consumo. El
tabaquismo es una enfermedad crénica sistémica perteneciente al grupo de las adicciones. Actualmente
supone la principal causa mundial de enfermedad y mortalidad evitable. Se la considera una enfermedad
adictiva crénica con posibilidades de tratamiento.

El fumar puede ser el causante de varias enfermedades, como el cancer de pulmaén, la bronquitis tipo
R2, el enfisema pulmonar (perforacién de los pulmones), y un tipo de gripe dafiina por la cual el cerebro
puede absorber el agua que ingerimos.

En el afio 2004, la Organizacion Mundial de la Salud estimaba en 4,9 millones el nimero de muertes
anuales relacionadas con el consumo de tabaco. Pese a existir una probada relacién entre tabaco y salud,
esto no impide que sea uno de los productos de consumo legal que puede matar al consumidor asiduo.

Fumar un s6lo cigarrillo da lugar a una elevacién del ritmo cardiaco, la frecuencia respiratoria y la
tension arterial.

El humo produce una reaccién irritante en las vias respiratorias. La produccion de moco y la
dificultad de eliminarlo es la causa de la tos. Debido a la inflamacion continua se produce bronquitis
cronica. También produce una disminucion de la capacidad pulmonar, produciendo al fumador mayor
cansancio y disminucion de resistencia en relacion a un ejercicio fisico.

Determinadas sustancias cancerigenas del humo del tabaco que pasan a la sangre inducen canceres
en varios 6rganos, principalmente en los pulmones, la laringe y la boca.

Los efectos del tabaco aumentan la aparicion de arteriosclerosis, favoreciendo el desarrollo de
trastornos vasculares, cerebrales y cardiacos.

También afecta a los miembros inferiores y puede aparecer la enfermedad vascular periférica.
FUMADORES PASIVOS: Son aquellas personas que no fuman, pero que estan en contacto constante
con los fumadores e inhalan el humo del cigarro; los fumadores pasivos también pueden contraer
problemas en las vias respiratorias.

Fumar

1 “imata.

ALCOHOLISMO

El alcoholismo es el consumo exagerado de alcohol, que ocasiona al bebedor problemas fisicos,
mentales, emocionales, laborales, familiares, econémicos y sociales. Desafortunadamente, el consumo de
alcohol aumenta de manera constante, sobre todo entre los jévenes. Las defunciones por accidentes
relacionados con el alcohol (choques, atropellamientos y suicidios) ocupan los primeros lugares entre las
causas de muerte en muchos paises.

El alcohol puede originar serios problemas de salud, incluso cirrosis, demencia y destruccion de
los musculos del corazon (cardiomiopatia). Los alcoholicos tienen mayor riesgo de accidentes,
especialmente cuando estan ebrios (borrachos). El alcoholismo afecta seriamente la relacion del
alcohdlico con su familia, limita las aspiraciones profesionales del individuo y, finalmente, causa la
muerte. Evite que los jévenes y adolescentes beban. Las posibilidades de desarrollar este mal son mayores
entre aquellas personas que comienzan a beber en edades tempranas.

Los alcohélicos manifiestan las siguientes caracteristicas:
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- Beber para calmar los nervios, reducir la - Emborracharse a menudo

presion u olvidar preocupaciones - Necesitar mas alcohol para conseguir el mismo
- Disminucion del apetito efecto

- Beber de un trago - Caracter irritable, resentido o irracional si no se
- Mentir al respecto esta bebiendo

- Beber a solas cada vez con mayor frecuencia - Tener problemas de salud, sociales o

- Maltratarse a si mismo o a otros después de financieros debidos a la bebida

haber bebido

EL SEDENTARISMO

Existen numerosos trabajos donde se pone de manifiesto que a medida que aumenta la edad
disminuye la proporcion de personas que practican algun tipo de ejercicio.

Los profesionales de la salud reconocen que la realizacion de ejercicio fisico es fundamental para
el equilibrio psicologico y como prevencion de numerosas enfermedades, sin embargo el estrés de la vida
moderna hace que la mayoria de las personas no tengan tiempo suficiente para desarrollar algin tipo de
actividad fisica, y con los adelantos tecnolégicos existentes cada vez resulta mas facil no moverse, ni para
hacer la compra.

Actividad fisica es todo movimiento corporal producido por los masculos y que requiere un gasto
energetico.
Cuando el movimiento es programado, estructurado, repetitivo y es realizado para mejorar o mantener
uno o mas de los componentes del estado de forma fisica, lo denominamos ejercicio fisico.
Cuando la cantidad de actividad fisica no alcanza el minimo necesario para mantener un estado saludable,
hablamos de sedentarismo.

Maés alla de la mera ausencia de enfermedad, un estado saludable o de buena salud es aquel que
nos permite disfrutar de la vida y enfrentarnos a los desafios de la vida diaria. Por el contrario, una mala
salud es la que se asocia a mayor posibilidad de caer enfermo y en Ultimo extremo a muerte prematura.

¢ Qué rango de poblacion tiene mas riesgo de ser sedentaria?

Aungue durante la infancia y adolescencia la mayoria de nosotros mantiene un nivel de actividad
fisica mas que suficiente a través del juego y de diferentes actividades deportivas, las oportunidades y la
motivacion para realizar ejercicio fisico se reducen a medida que vamos cumpliendo afios.

Para evitar que esta tendencia desemboque en el indeseable sedentarismo, resulta esencial que los
habitos relacionados con una vida activa se consoliden en las dos primeras décadas de nuestra vida. De
ahi en adelante sera preciso poner al alcance de los adultos de cualquier edad, los medios necesarios para
gue puedan mantener un cierto nivel de actividad fisica diario.

¢Por qué se recomienda la practica de ejercicio?
Desde hace algunos afios se recomienda cada vez mas la practica de ejercicio de forma regular.

Esto es debido a que el cuerpo humano ha sido disefiado para moverse y requiere por tanto realizar
ejercicio fisico de forma regular para mantenerse funcional y evitar enfermar.

A la vez que numerosos estudios realizados en los Gltimos afios han demostrado que el
sedentarismo supone un factor de riesgo para el desarrollo de numerosas enfermedades cronicas, se ha
comprobado que el llevar una vida fisicamente activa produce numerosos beneficios tanto fisicos como
psicoldgicos para la salud:

e Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares.

e Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertension arterial, y disminuye los valores de tension arterial en
hipertensos.

e Mejora el perfil de los lipidos en sangre (reduce los triglicéridos y aumenta el colesterol HDL).
Disminuye el riesgo de padecer Diabetes no insulino dependiente.

Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer (colon, mama).

Mejora el control del peso corporal.

Ayuda a mantener y mejorar la fuerza y la resistencia muscular, incrementando la capacidad funcional
para realizar otras actividades fisicas de la vida diaria.

e Ayuda a mantener la estructura y funcién de las articulaciones, por lo que puede ser beneficiosa para la
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artrosis.

e Ayuda a conciliar y mejorar la calidad del suefio.

e Mejora la imagen personal.

e Ayuda a liberar tensiones y mejora el manejo del estrés.

e Ayuda a combatir y mejorar los sintomas de la ansiedad y la depresion, y aumenta el entusiasmo y el
optimismo.

e En adultos de edad avanzada, disminuye el riesgo de caidas, ayuda a retrasar o prevenir las
enfermedades cronicas y aquellas asociadas con el envejecimiento. De esta forma mejora su calidad de
vida y aumenta su capacidad para vivir de forma independiente.

Sin embargo aun conociendo los numerosos beneficios posibles y a diferencia de generaciones
precedentes, cada vez somos menos los que realizamos, ya sea en el trabajo o en el tiempo de ocio,
actividades que impliquen algun tipo de esfuerzo fisico. Hasta un 66% de los adultos europeos no llegan a
alcanzar los 30 minutos de actividad fisica diaria recomendados, y 1 de cada 4 no realizan actividad
alguna.

Motivos para iniciar un programa de actividad fisica

En primer lugar debemos insistir por un lado en los humerosos beneficios fisicos y psicologicos
derivados de la practica de actividad fisica regular y por otro en los riesgos del sedentarismo.

Ademés debemos dejar claro que para obtener esos beneficios para la salud, no es preciso realizar
esfuerzos extenuantes.

El objetivo marcado por las recomendaciones actuales de acumular un minimo de 30 minutos de
actividad fisica de intensidad moderada, casi todos o preferiblemente todos los dias de la semana, puede
ser facilmente alcanzado por cualquier individuo. Esos 30 minutos pueden ademas repartirse a lo largo
del dia, en periodos de actividad fisica de preferiblemente no menos de 10 minutos, y puede
perfectamente ser a partir de actividades cotidianas (caminar a buen ritmo, subir escaleras, trabajar en el
jardin o en las tareas de la casa).

Trucos o consejos para llevar a cabo un programa de actividad fisica

Para aquel que decide comenzar a hacer ejercicio existen una serie de trucos que pueden ser de
gran utilidad para los primeros dias y para no terminar abandonando la préctica regular:
e Comenzar el programa de ejercicio a una intensidad que le permita mantener una conversacion y varie
su plan de trabajo. Alterne dias de trabajo intenso o de larga duracién con dias de trabajo mas suave.
e No incremente el nivel de esfuerzo a menos que note que ya no se fatiga con el que esté realizando.
e Aumente la duracion del ejercicio de forma gradual, no mas de 5 minutos por semana.
e Utilice otras actividades 1 o 2 dias por semana para complementar aquella que haya elegido como
principal y para dar descanso a musculos y articulaciones.
e Escuche a su cuerpo, atienda a sus propias sensaciones para evitar caer en un estado de fatiga crénica.
e Una buena referencia es la frecuencia cardiaca basal por la mafiana antes de levantarse. Témese el
pulso cuando se despierte y podra observar como su frecuencia cardiaca disminuye a medida que mejora
su nivel de forma fisica. Un aumento de la frecuencia cardiaca basal o el dolor persistente de misculos y
articulaciones pueden ser signos premonitorios de fatiga o lesién.
e Mantenga la mayor regularidad posible y procure evitar aquellos obstaculos circunstanciales que
puedan interrumpir el comienzo de una rutina saludable.
e Fije objetivos para alcanzar un determinado rendimiento, registre sus progresos y premie la
consecucion de sus objetivos.
e Procure realizar la actividad a aquellas horas en que las condiciones sean mas benévolas, evitando el
frio o calor excesivos.

ENFERMEDADES RELACIONADAS CON LA IMAGEN CORPORAL

ANOREXIA

Consiste en un trastorno de la conducta alimentaria que supone una pérdida de
por el propio enfermo y lleva a un estado de inanicion. Se caracteriza por el temor a umr;:};;
por una percepcién distorsionada y delirante del propio cuerpo que hace que el enfefrio s \7(33\
cuando su peso se encuentra por debajo de lo recomendado. Por ello inicia una disminucion pr
del peso mediante ayunos y la reduccion de la ingesta de alimentos. \

Normalmente comienza con la eliminacion de los hidratos de carbono, ya
creencia de que engordan. A continuacion rechaza las grasas, las proteinas e inclus
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a casos de deshidratacion extrema. A estas medidas drasticas se le pueden sumar otras conductas
asociadas como la utilizacion de diuréticos, laxantes, purgas, vomitos provocados 0 exceso de ejercicio
fisico. Las personas afectadas pueden perder desde un 15 a un 50 por ciento, en los casos mas criticos, de
su peso corporal. Esta enfermedad suele asociarse con alteraciones psicolégicas graves que provocan
cambios de comportamiento, de la conducta emocional y una estigmatizacién del cuerpo.

La edad de inicio de la anorexia se sitla en la primera adolescencia, en torno a los 12 afios, si
bien la poblacion mas afectada se encuentra entre los 14 y 18. Es mas frecuente en las clases sociales
media y media-alta. En un 95 por ciento de los casos la anorexia afecta a mujeres jovenes, aunque en los
ultimos afios se ha producido un aumento en hombres, en mujeres adultas y en nifios. Existen colectivos
mas propensos a sufrir estos trastornos, es el caso de las gimnastas, las bailarinas o las modelos.

BULIMIA

Las personas bulimicas son incapaces de dominar los impulsos que les llevan a comer, pero el
sentimiento de culpa y vergiienza tras ingerir muchos alimentos les lleva a ayunar, usar purgativos y
provocarse vomitos para prevenir el aumento de peso. Los bulimicos tienen cerca de 15 episodios de
atracones y vomitos por semana y, en general, su peso es normal, por lo que resulta dificil detectar la
enfermedad. En un solo atracon pueden llegar a consumir de 10.000 a 40.000 calorias.

Esta enfermedad afecta a los jovenes y se manifiesta con mas frecuencia en las mujeres. La
media de edad de inicio se sitGa en los 19 afios y las personas que han sufrido anorexia o han realizado
dietas sin control tienen un mayor riesgo de sufrir esta patologia. En esta enfermedad se pueden distinguir
dos subtipos:

Purgativo: El enfermo recurre a los vomitos u otros métodos purgativos para evitar el aumento de peso.
No purgativo: Utiliza métodos no purgativos como el ayuno o el ejercicio fisico compulsivo, pero no
recurre a vomitos, diuréticos o laxantes

VIGOREXIA

Vigorexia es un trastorno caracterizado por la presencia de una  preocupacion obsesiva por el
fisico y una distorsién del esquema corporal (dismorfofobia).

Implica una adiccién a la actividad fisica (especialmente a la musculacion): los vigoréxicos
suelen realizar ejercicio fisico excesivo a fin de lograr un desarrollo muscular mayor de lo normal, pues
de lo contrario se sienten débiles o enclenques.

A esta exigencia se suma un trastorno en la alimentacion que se hace patente en una dieta poco
equilibrada en donde la cantidad de proteinas y hidratos de carbono consumidos es excesiva y la cantidad
de lipidos se reduce.

Esto puede ocasionar alteraciones metabolicas importantes, sobre todo cuando el vigoréxico
consume esteroides.

La obsesidn de estas personas por su cuerpo les lleva a pasar largas horas en el gimnasio,
produciendo el aislamiento social.

El tratamiento de este trastorno diagnosticado por Harrison G. Pope es multidisciplinar,
centrandose sobre todo en terapias cognitivo- conductuales destinadas a modificar la autoestima, la
imagen corporal que el vigoréxico tiene de si mismo, y conductas tales como pesarse varias veces al dia o
entrenar muchas horas seguidas.

ACTIVIDADES

1. Recortay pega estos apuntes en las dos caras de la libreta.
2. Haz un esquema resumen de los apuntes. Extensién minima: dos caras.

FECHA DE ENTREGA DEL CUADERNO: primer dia de clase de
Educacion Fisica de la semana,del 13 al 17 de febrero de 2012.
FECHA DEL EXAMEN TEORICO: 1°Ay 1°B, 22-2-2012; 1°C, 23-2-2012.
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