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Impacto del confinamiento en la salud
y el desafio de retomar la actividad
fisica post pandemia

Nicolis Muiioz Diaz
prensa@latribuna.cl

( :onlalleg‘adadelCovidflg
al territorio nacional el
03 de marzo de 2020, la
cotidianeidad de la ciudadania
se vio alterada drasticamente
cuando comenzaron a regir
medidas de prevencion de con-
tagios. Una de las mas recorda-
dasfueron las cuarentenas que
obligaban alas personas a guar-
dar confinamiento durante el
periodo designado por la Auto-
ridad Sanitaria, y que dieron
origen a un periodo de nueva
normalidad a distancia.

Tanto el trabajo, enlos que se
podia, como el estudio se debid
limitar alas cuatro paredes del
hogar lo que hizo proliferar
hébitos mas sedentarios. Es en
ese contexto que el equipo de
prensa tomé contacto con el
profesor de Educacién Fisica
del Centro de Rehabilitacion
de Clinica Las Condes, Jean
Paul Seaman, para conocer su
visién del actual panorama post
pandemia.

Durante el confinamiento
por la pandemia ;Se mermo la
salud fisica de las personas?

Ante la primera consulta el
profesional sehalé que: “Los
efectos en la salud asociados a
la cuarentena por Covid-19 se
van a manifestar no solamente
anivel fisico, sino que también
a nivel metabdlico, psicologi-
co y social. Observandose un
aumento de factores de riesgo,
unempeoramiento de sintomas
clinicos en personas que ya
estan enfermasyunaalteracion

El retorno a la vida como era conocida trajo consigo mayores libertades que permite,
entre otras cosas, la realizacién de actividad fisica tanto al aire libre como en centros de
entrenamiento. A pesar de que no suele ser facil volver a la constancia pre pandemia,
expertos llaman a un retorno progresivo.

del sistema inmune e inciden-
cias negativas en la salud men-
tal. Todo esto se vaaresumiren
un fuerte impacto en el estado
de salud general de las perso-
nas, no solamente afectara su
salud fisica”.

2Qué consecuencias puede
tener la falta de actividad fisi-
ca?

De acuerdo con Jean Paul
Seaman, “la disminuci6n de la
actividad fisica y del ejercicio
puede tener efectos negativos
enla condicion fisica general de
las personas. Esto implica una
disminucion de fuerza, deresis-

tencia y también de la funcion
muscular. Cambios negativos
en la composicién corporal,
considerando una pérdida del
misculoy también un aumento
de la grasa corporal”.
Asimismo, se pueden perci-
bir “alteraciones en las funcio-
nes metabdélicas, que pueden
traer como consecuencia enfer-
medades crénicas no trans-
misibles, como la obesidad, la
hipertension, enfermedad de
las arterias y también céncer”.

2Qué beneficiostrae consigo
la actividad fisica?

Segiin explico en detalle
el especialista, “las personas
activas son méis saludables y
presentan menos factores de
riesgo asociados. La actividad
fisica en la actualidad es con-
siderada un factor clave para
la mantencion de salud y por
supuesto protector para las
afecciones de toda indole. Son
reconocidas las evidencias que
muestransuincidencia positiva
enprevencién, en tratamientoy
mejora de enfermedades tanto
metabdlicas, mentales, muscu-
loesqueléticas, neuroldgicas del
tipo inmunoldgico, degenerati-
voy también oncolégicas’.

Si dejé la actividad fisica
durante la pandemia ;Cémo
se puede retornar a un estilo
de vida mas saludable?

No son pocas las personas
que les ha costado retornar a
su estilo de vida pre pandemia.
Algo no menor considerando
que el impacto del coronavi-
rus se extendi6 por tres largos
aflos, rompiendo parametros e
impidiendo, en muchos casos,
la constancia en el ejercicio.

Al respecto, el profesional
manifesté que “un estilo de
vidasaludable se relaciona con
habitos de buena alimentacion,
de descanso correcto y, por
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supuesto, unabuena higiene del
sueho. La vida activa significa
disminuir el tiempo de estar
sentado, de estar sedentario y
realizar actividad fisica y ejer-
cicio de manera permanente.
Cuando necesitamos retomar
este tipo de actividades nece-
sitamos que el proceso sea sis-
tematico, progresivo, respete
caracteristicas individuales y
ademds sea prescrito por un
profesional del drea”.

“En la actualidad se reco-
mienda que todos los adultos
deban analizar ejercicio y acti-
vidad fisica con regularidad.
La Organizacién Mundial de
la Salud indica que los adultos
deben acumular a lo largo de
la semana un minimo de entre
150y 300 minutos de actividad
fisica aerdbica de intensidad
moderada, o bien un minimo
de entre 75 y 150 minutos de
actividad fisica aerdbica de
intensidad vigorosa, o también
una combinacién equivalente
de actividades de intensidad
moderada y vigorosa, es decir,
una combinacién de ambas,
con el fin de obtener benefi-
cios notables para su salud.
Es importante considerar que
cada minuto va a sumar bene-
ficios y la recomendacion es
siempre mantenernos lo mas
activo posible”, concluy6 Jean
Paul Seaman, profesor de Edu-
caci6én Fisica del Centro de
Rehabilitaciéon de Clinica Las
Condes.
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