La alerta por la crisis de inacti-
vidad fisica se debe a que genera
variedad de riesgos incluso letales,
como deterioro organico desarro-
llo de afecciones crénicas como
acumulacién nociva de grasa,
obesidad, diabetes e hipertension,
y enfermedades cardiovasculares
y varios tipos de cénceres, las dos
primeras causas de muerte.

Mientras “la actividad fisica ofre-
ce multiples beneficios que abar-
can no sélo aspectos fisicos, sino
también mentales, emocionales y
sociales”, afirma el doctor Carlos
Matus. Se debe a la influencia en
procesos fisioldgicos, como gasto
energético y secrecion de hormo-
nas, que permiten promover la sa-
lud integral, y prevenir o controlar
las afecciones.

Entre efectos fisicos menciona
controlar peso corporal y pre-
vencion de sobrepeso y obesidad;
reducir riesgo de enfermedades
crénicas, cardiovasculares y cier-
tos cdnceres; y fortalecer el sis-
tema musculoesquelético y me-
jorar funciones como equilibrio
y movilidad que puede prevenir
caidas y lesiones (crucial en per-
sonas mayores).

Ademads, afirma que beneficia la
salud cerebral y mental. Se relacio-
na con mejora en la funcion cogni-
tiva, estado de animo, autoestima
y bienestar general, y reduccién
de sintomas de ansiedad, estrés y
depresion.

Vida fisicamente activa

Matus expone que para mante-
ner la salud la OMS establece que
adultos deben alcanzar semanal-
mente al menos 150 minutos de
actividad fisica aerébica mode-

Aumentar la
actividad fisica
es un desafio

urgente

“Lo ideal es empezar con
metas pequeiias, evitar largos
periodos sentados y elegir
actividades que resulten
agradables y sostenibles”.
Doctor Carlos Matus, académico Ucsc e

integrante del Observatorio de Acompaiia-
miento Técnico del Ministerio del Deporte.

rada, 75 minutos si es vigorosa o
combinacién de ambas. “En nifos,
ninas y adolescentes, la OMS reco-
mienda al menos 60 minutos dia-
rios de actividad fisica moderada
a vigorosa, principalmente de tipo
aerdbico, ademas de incorporar
actividades que fortalezcan mus-
culos y huesos al menos tres veces
por semana’, complementa.

Sin cumplir los pardmetros se
considera condicién de inactivi-
dad fisica, afirma el académico.

“Actividades aer¢bicas como ca-
minar, nadar, andar en bicicleta o

correr, y las que combinan fuerza,
equilibrio y flexibilidad ofrecen be-
neficios integrales”, destaca, y tam-
bién que “la evidencia indica que
cualquier tipo de actividad fisica
es mejor que ninguna’. Lo crucial
para que reporte beneficios es la
practica regular y adaptada a con-
diciones e intereses individuales.

Para una vida activa aporta
significativamente incorporar el
movimiento en actividades coti-
dianas, como desplazarse cami-
nando o en bicicleta si el trayecto
lo permite, usar escaleras en vez de
ascensores, y hacer pausas activas
en jornadas laborales o académi-
cas, por ejemplo.

“Lo ideal es empezar con metas
pequenas, evitar largos periodos
sentados y elegir actividades que
resulten agradables y sostenibles”,
enfatiza. “Es clave acompanar con
buena alimentacién, descanso y

salud mental”, cierra.
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