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Laevidenciaes claraylaclave vital
es mantener al cuerpo en movimien-
toalolargo del ciclovital, incorporan-
dolaactividad fisica como un hébito
quese transforme en un estilo de vida,
unavida activa toda la vida.

LaOMSyespecialistas reconocen
queaunque hay pardmetrosideales
con précticas de mayor o particula-
resbeneficios, el paradigma actual es
que al menos realizar un poco de
movimiento es mejor que estar siem-
presentado o enreposo, mientrasel
mensaje es que mientras mas se acui-
mulealolargo del diao semanas mas
potenteslos efectos ymayores los be-
neficios ala salud.

En este sentido, el mensaje estd en
quelaactividad fisica es tan amplia
que incluye alternativas para todas
las posibilidades e intereses en per-
sonas de todos los grupos etarios y
condiciones y que se puede practi-
car desdelo maselaborado hastalo
simpley cotidiano, durante momen-
tos de ocio o incluso para cumplir
acciones que son parte de la jorna-
daysinrequeririnfraestructuraoin-
dumentaria especial.

Losideales

Eldoctor Alex Garrido, académi-
co de la Ucsc, expone que segtin la
evidenciadisponibleylas recomen-
daciones generales dela OMS, para
obtener los maximos beneficios de
la actividad fisica el minimo para
acumular son 150 minutos distri-
buidos en la semana de intensidad
media a vigorosa, los que deberfan
dosificarse en 30 minutos en 5 dias.

Desde alli releva que “de acuerdo
ala OMS seria optimo llegar alos 300
minutos semanales”, y aclara que
“nohabriainconveniente en aumen-
tarla cantidad de minutos si se rea-
liza una actividad fisica, deporte o
ejercicio fisico adecuado a las con-
diciones de edad, salud u objetivos
que tenga’.

En este sentido, el doctor Pablo
Lunayacadémico UdeC, explicaque
tiempos, intensidades y actividades
ideales también se han adaptadoyes-
pecificado segtin grupo etario. “Tan-
to los ninos y adolescentes, como
adultos y personas mayores tienen
necesidades diferentes de actividades
fisicas, segiin sus caracteristicasy de-
sarrollo bioldgico”, precisa.

“En adultos, desde los 18 afios,
son 150 a 300 minutos semanales,
mas dos veces por semana de fuerza
y/oactividades masintensas. En ma-
yores essimilar, pero se debe atender
el cuidado del equilibrio y ejercicios
que permitan mantener una inde-
pendencia funcional”, aclara.

Mientras destaca quelarecomen-
dacién dela OMS para ninos y ado-
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lescentes es de 60 minutos diarios de
actividad fisica, mas otras intensas
como deportes o ejercicios de fuer-
za tres veces a la semana.

Mejores actividades

Yes quelosidealesymaximos be-
neficios nosélo son cuestién de tiem-
poyvantambién delamano de cier-
to tipo de practicas, donde no existe
una sola que sea universalmente la

Desde lo cotidiano a lo
planificado hay
posibilidades para acceder
y vivir un estilo activo

mejoryeslacombinacion eintegra-
lidad que completalos efectos posi-
tivos anivel organico, fisicoy mental.

“Los ejercicios aerébicos de baja
ymoderadaintensidad sonlos mas
recomendados, tales como cami-
nar, correr, nadar o andar en bicicle-
ta’, afirma el doctor Luna.

“Pero, deben complementarse
con ejercicios de fuerzamuscular, ya
que favorecen el funcionamiento

Pablo Luna,
académico UdeC

“Tanto los nifios y
adolescentes, como adultos
y personas mayores tienen
necesidades diferentes de
actividades fisicas, segin
sus caracteristicas y
desarrollo biol6gico”.

Alex Garrido,
académico Ucsc

“Se debe aprovechar
cualquier ocasion para
aumentar los minutos de
actividad fisica como subir
escaleras, transportarse
caminando o en bicicleta,
pasear a mascotas”.

muscular, éseoy el control del peso
corporal, favoreciendo el funciona-
miento general de nuestro organis-
mo’, sostiene el doctor Luna.

Aprovechar toda ocasion

Parallevar un estilo de vida activo
ysaludableuno delos pilares es pro-
mover el movimiento corporal en
lasjornadasyactividades cotidianas.

Como estrategia bésica, sencilla,
accesibley efectiva “se debe aprove-
char cualquier ocasién paraaumen-
tar los minutos de préctica de acti-
vidad fisica como subir escaleras,
transportarse caminando o en bici-
cleta, caminatas con familiares y/o
amigos, pasear a mascotas, etcéte-
ra’, motiva el doctor Garrido. Las
labores domésticas también impli-
can movimientos.

También hay evitar estar todo el
dia sentado y en reposo, por lo que
antejornadas sedentarias comolas
de oficina o académicas es funda-
mental realizar pausas activas, pa-
randose regularmente y realizando
estiramientos.

Y lo ideal es que se incluyan las
précticas, ejercicios y entrenamien-
tos de mayor intensidad y efectos
que las evidencias recomiendan.

Eneste contexto, para toda perso-
na que comience a realizar un nue-
vo programa de ejercicios o entrena-
mientos, recomienda siempre con-
sultar con un profesional delasalud
y competente para evaluar el esta-
do eidentificar posibilidades o limi-
taciones que permitan orientar y
reducir posibles riesgos de una préc-
ticaqueincluyaactividades einten-
sidades que no se ajusten alas con-
diciones individuales.
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