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Unete a los “snacks de ejercicio”
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Conlosavancesdelasociedad actual, las actividades
diarias yano exigen el mismo esfuerzo fisico que en el
pasado, lo que ha reducido significativamente el gasto
energético que realizan las personas en su diario vivir.
Aunque la tecnologia ha mejorado nuestra calidad de
vida en muchos aspectos, también ha contribuido auna
epidemia silenciosa: el sedentarismo.

Segtin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
mas del 25% de los adultos a nivel global no alcanza los
niveles minimos de actividad fisica recomendados: al
menos 150 minutos semanales de actividad moderada
o 75 minutos de actividad vigorosa.

En Chile, la situacion es aiin méas preocupante. De
acuerdo con la Gltima Encuesta Nacional de Habitos
de Actividad Fisicay Deporte del Ministerio del Depor-
te (2022), un 73% de la poblacion mayor de 18 ahos se
declara inactiva fisicamente. Las razones mas comu-
nes son la falta de tiempo (55,3%) y la falta de interés o
motivacion (12,9%).

Esta inactividad aumenta el riesgo de desarrollar
diversas enfermedades, como la hipertension, ladiabe-
testipo 2, elsobrepesoylaobesidad, que en Chile afectan
al 34% dela poblacién adulta, segtin datos de la Encuesta
Nacional de Salud. Estoasuvezgeneraunamayor carga
paraclsistemade salud, incrementando la demanda de
consultas médicas, examenes, dias de hospitalizacion
o tratamientos prolongados. Todo ello, con un impacto
econdmico cada vez mayor para nuestro pais.

Ante esta realidad, han surgido alternativas inno-
vadoras para incorporar el ejercicio a la rutina diaria.

Una de ellas son los llamados “snacks de ejercicio” bre-
ves sesiones de ¢jercicio, de corta duracion, pero con
intensidad moderada o alta, que pueden realizarse en
distintos momentos del dia. Por ¢jemplo, durante la jor-
nadalaboral, en casa o en cualquier espacio disponible.

Estaalternativaresulta especialmente til para quie-
nesno cuentan con el tiempo necesario paracumplir con
las recomendaciones de la OMS, ya que permite incor-
porar el ejercicio de forma practica, rapida y efectiva.

Los snacks de ejercicio contribuyen amejorarlasalud
cardiovascular,la capacidad metabdlicaylafuerza mus-
cular, ayudando a combatir el sedentarismo y promo-
viendo un estilo de vida més saludable. Ademas, pueden
reducir el riesgo de enfermedades crénicas como la
diabetes mellitus o la hipertension arterial.

Incorporar estos ejercicios a la rutina diaria puede
ser tan simple como subir o bajar escaleras a un ritmo
mas intenso, caminar rapidamente al trasladarse de
un lugar a otro, o incluso trotar y correr brevemente.
En el hogar o en el trabajo, es posible hacer pequenas
pausas pararealizar ejercicios como sentadillas, flexio-
nes apoyadas en muebles, saltos, burpees, entre otros.
La clave estd en realizar estos movimientos con mayor
intensidad durante periodos cortos, de entre 30 segun-
dos a un minuto.

Para cerrar, vale la pena recordar que cada dia trae
sus propios desatios. Por eso, haz una pausa, muévete e
incorpora el ejercicio a tu vida. Incluso cuando te sien-
tas sin energia, un pequeno esfuerzo puede renovar tu
animo. Tu cuerpo, tumente y tusalud teloagradeceran.
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