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Desde antiguo se ha considerado la actividad fisica como
uno de los elementos influyentes sobre la salud. Actualmente
esta idea estd bastante extendida y reconocida por buena
parte de la poblacién. Sin embargo, todavia son muchas las
personas que por diversos motivos (ambiental, psicolégico,
laboral) no asumen la necesidad de implicarse en su practica
regular, o bien les resulta dificultoso iniciarse o mantenerse
en la misma.

Paralelo a ello, estdn predominando nuevos estilos de vida
de marcado caracter sedentario. €ntre los factores influyentes
de esta tendencia cabria mencionar los relacionados con el
&mbito laboral y doméstico, la configuracion del medio urba-
no, asi como otras actitudes referidas a la movilidad en las
ciudades, la utilizacion de medios de transporte, el empleo
del tiempo libre, el ocio y otras influencias absorbentes.

La poblacion debe conocer que la inactividad fisica va a oco-
sionar en el organismo una serie de trastornos de salud que
llegan a potenciarse cuando se asocian sedentarismo, consu-
mo de tabaco y alcohol y una alimentacién inadecuada. Pero
todavia resulta mas interesante aprender a valorar los bene-
ficios que se pueden obtener a través del desarrollo de una
vida més activa, tanto de tipo fisico como mental.

La practica de actividad fisica no requiere necesariomente te-
ner que acudir a un centro deportivo o gimnasio, realizar ejer-
cicios intensos y dificultosos, ni durante tiempos exagerados.
Su practica regular y moderada y cambios en las actividades
adicionales en la vida cotidiana, si se mantienen de forma
constante, pueden resultar realmente eficaces.




La informacion que se dispone sobre el asunto indica que, al
igual que ocurre en el conjunto de las sociedades mas desa-
rrolladas, en la nuestra se estd dando una tendencia hacia
el sedentarismo, con la consiguiente situacién desfavorable
para la salud.

Como factores de la vida cotidiana influyentes del sedentaris-
mo podriamos destacar:

- en el ambito laboral y doméstico, el empleo del teléfono, la
maquinaria y los electrodomésticos;

- en cuanto a desplazamientos, la utilizacion de ascensores,
escaleras mecanicas y vehiculos de transporte;

- y en relacion con el ocio, la adherencia a la television, el
ordenador, Internet, la videoconsola y otros esparcimientos y
juegos sedentarios.

Cabe mencionar la situacién desfavorable, en muchos casos,
de la configuracion del medio urbano, respecto de lo mas
conveniente para el desarrollo diario y en relaciéon con la prac-

— ACTITUD DE LA POBLACION ANTE LA ACTIVIDAD FISICA

tica de actividades recreativas y juegos que supongan gasto
energeético y ejercitacion fisioldgica.

€n cuanto al empleo del tiempo libre, la €ncuesta Andaluza de
Salud, de 2006, muestra un manifiesto déficit en la practica
de actividad fisica o deportiva. También cabe significar, que
se observa un descenso de actividad a medida que aumenta
la edad, asi como una practica algo mayor del hombre respec-
to de la mujer.

Sin embargo, debe considerarse que el paseo o la caminata,
es decir, andar més o menos deprisa, constituye una actividad
fisica importante. €n este sentido, debe valorarse que, se-
9qun el estudio elaborado por la €émpresa Publica de Deporte
Andaluz, en 2009, sobre habitos y actitudes de la poblacion
andaluza ante el deporte, mas del 60% de los andaluces pa-
seq, siendo las mujeres quienes mas lo hacen. Cabe sedalar
que los grupos de edad mds avanzada presentan un mayor
porcentaje de adherencia.




SEDENTARISMO Y PROBLEMAS
D€ SALUD ASOCADOS

La consecuente inactividad, por si sola, va a oca-
sionar en el organismo una serie de trastornos re-
lacionados con el deficiente desarrollo estructural y
funcional del organismo, y con el consumo calérico y
consiguiente sobrepeso y obesidad: artrosis, osteo-
porosis, hipertension, problemas respiratorios y car-
diovasculares, diabetes, algunos tipos de cancer...

Paralelo a ellos, y no menos importantes, merecen
tenerse en cuenta otros de tipo psicolégico, relacio-
nados con el aislamiento y el fenébmeno adictivo:
trastornos mentales (depresién, ansiedad) y de la
conducta alimentaria (anorexia, bulimia), consumo
de tabaco y alcohol y otras conductas adictivas (te-
levision, Internet, videojuegos, teléfono movil).




La actividad fisica moderada, reqular y continuada va a
aportar grandes beneficios sobre la salud y la calidad de
vida, por si misma, o bien a través del control del sobrepeso

y de la obesidad.

La actividad fisica es beneficiosa para
todas las personas. Cualquier actividad
fisica, por insignificante que parezca,
puede resultar beneficiosa para todas
los personas, inclusive personas ma-
yores y discapacitadas.

En relacion con el control del peso,
cabe mencionar que no hay que em-
penarse en realizar grandes esfuerzos;
la actividad fisica moderada, o incluso
la de pequedna intensidad, pero man-
tenida en el tiempo, es la que resulta
realmente eficaz.

— BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA SOBRE LA SALUD
Y LA CAUDAD De VIDA

SOBRE LA SALUD Y LA CAUDAD DE VIDA €N GENERAL

SOBRE LA SALUD FisICA

Favorece el desarrollo y el mantenimiento de la musculatura;
de especial interés en la fase de crecimiento y en los proce-
sos de rehabilitacién y adelgazamiento.




Favorece el desarrollo y el mantenimiento de la estructura 6sea;
de especial interés en la fase de crecimiento y para el control
de descalcificaciones (osteoporosis).

Control del peso y la obesidad, a través de la regulacion del
metabolismo y el gasto caldrico, en contraposicion al mecanis-
mo ahorrativo del mismo ante la disminucion de la ingesta, la
inactividad y el adelgazamiento.

Reduce factores de riesgo de salud relacionados con la obesi-
dad, y aun en ausencia de la misma: se reconoce efectos sobre
la regulacion de la presion arterial y los niveles de colesterol,
triglicéridos y glucosa.

Prevencién y control de patolo-
gias pulmonar, cardiovascular,
diabetes Il y algunos tipos de
cdncer, tanto las asociadas a la
obesidad como las que se pre-
sentan en ausencia de la misma:
insuficiencias respiratorias y car-
diacas, infartos, arteriosclerosis,
trombosis, varices.

Ayuda al
peso a largo plazo y a contro-
lar el efecto rebote: la actividad
fisica diaria se considera uno
de los factores mds importan-
tes para mantener el peso por
largos periodos; de especial in-
terés en los procesos de control
de la obesidad.

mantenimiento del

SOBRE LA SALUD MENTAL Y €L DESARROLLO PERSONAL

Relacionados con la prevencién y el control de trastornos psico-
légicos ligados a cuadros ansiosos, depresivos y estrés; asi
como de ayuda para el abandono del consumo de tabaco,
alcohol y estupefacientes y otras conductas adictivas (televi-
sion, Internet, videojuegos, movil).

Beneficios extra en relacién con la salud mental y el desarro-
llo de la personalidad, a través del desarrollo de actividades
compartidas, en grupo o en equipo.

Facilita el acceso a relaciones sociales y con el entorno natural,
con los consiguientes efectos favorables sobre el desarrollo
personal y la calidad de vida.




D€ ACTIVIDAD FISICA

€n relacion con la practica regular de actividad fisica modera-
da hay que tener en cuenta que existen numerosas posibili-
dades recreativas y de esparcimiento que implican este tipo
de actividad fisica al alcance de la mayoria de la poblacion
Y que resultan faciles de practicar: caminar, carrera moderada,
natacién, montar en bicicleto, y toda una serie de juegos o
actividades recreativas como el senderismo o el baile.

La Organizacion Mundial de la Salud, OMS, recomienda en el
caso de adultos, la realizacion de actividad fisica diaria duran-
te un minimo de 30 minutos.

€n el caso de las personas mayores son recomendables activi-
dades moderadamente intensas tales como caminar o nadar,

— CONSIDERACIONES ¥ RECOMENDACIONES SOBRE LA PRACTICA

asi como actividades mdés enérgicas como caminar rapido o su-
bir escaleras, seqUn sus posibilidades. Mientras, las personas
con discapacidad se pueden beneficiar a través de activida-
des de intensidad moderada como el uso de 30 a 45 minutos
de una silla de ruedas (en el caso de personas con movilidad
reducida) o sesiones mas cortas en una actividad mas intensa.

Ante la duda o el desanimo sobre abstenerse o abandonar
actividades ya iniciadas habria que considerar la bUsqueda
de soluciones. Ademds, hay que tener en cuenta que en este
proceso pueden surgir pequenos problemas como la falta de
tiempo, la falta de costumbre, el aburrimiento, el cansancio
o la decepcion por los resultados, y que se pueden y deben
superar.




Resulta conveniente escoger aquellas actividades que agraden y que mejor se adapten a la edad,
facultades fisicas, teniendo en cuenta si se tiene algln tipo de discapacidad o enfermedad crénica,
o posibilidades de tiempo y espacio para su materializacion, y asi favorecer la adherencia y evitar
el abandono. La practica en compadia y la pertenencia a grupos afines, mas o menos organizados,
también van a facilitar la adherencia a las mismas.

LA CAMINATA MERECE UNA MENCION €SPECIAL

Caminar representa una actividad fisica sencilla, barata y facil de practicar y adaptar al ritmo o
facultades de cada persona, no debiendo sentirse excluidas de realizar esta actividad las personas
con cierto grado de discapacidad. Aunque el objetivo es llegar a caminar entre 30 a 45 minutos
cada dia a paso rapido, conviene comenzar desde los 15-20 minutos, e ir incrementando paulati-
namente tiempo e intensidad.

No hay que obsesionarse con los resultados a corto plazo, sobre todo en relacion con la pérdida de
peso. Sin embargo, es conveniente analizar cdmo nos vamos sintiendo a medida que transcurren
las jornadas y semanas. Al principio puede resultar mas complicado y aburrido, con la aparicion de
cansancio e incluso cambios en el humor; pero a medida que pase el tiempo disminuird el cansancio
Y nos sentiremos con mayor vitalidad, mejor humor y con sensacién real de encontrarnos en buena
forma fisica y mental.

€l empleo de un podometro permitird conocer con bastante exactitud datos de interés para la
valoracion y programacion de la actividad como la distancia recorrida, el tiempo empleado y el
esfuerzo realizado. Ademas posibilita dosificar la intensidad de la marcha y comparar los resultados
Y mejoras que se vayan obteniendo.

ALGUNOS CONSEJOS €N RELACION CON LA ACTIVIDAD DE CAMINAR:

- Utilizar calzado cdémodo y vestimenta adecuada a la constitucion y al clima. €vitar plésticos o
prendas que opriman o provoquen sudoracion excesiva.




- €vitar caminar a la intemperie cuando haga demasiado frio
o calor. €n estos casos se debe acudir a recintos cubiertos o
cerrados.

- Caminar preferentemente por lugares que no presenten gran-
des dificultades, y probar diferentes recorridos para evitar
que se hagan pesados o monoétonos.

- Tanto si se camina solo como acompanado, procurar disfrutar
del paisaje, la conversacion u otras posibilidades como es-
cuchar musica, radio; se trata de sentirse cdmodo y no aban-
donar.

- Balancear los brazos al caminar. La utilizacion de mochila
supone una buena solucion para cubrir la necesidad de portar
objetos manteniendo libres los brazos.

- €n los recorridos en subida, procurar inclinarse hacia ade-
lante y mover los brazos con mas agilidad; y en las bajadas
acortar el paso pisando con fuerza para no resbalar.

ACTIVIDAD FISICA ¥ VIDA COTIDIANA

€xisten numerosas posibilidades de aprovechar situaciones y
actuaciones de la vida diaria que suponen un refuerzo para la
forma fisica. Veamos algunas de ellas:

Aprovechar cualquier ocasiéon para subir o bajar escaleras (vi-
vienda, metro, centros comerciales), seqin las facultades. €s
decir, seleccionar el nimero de plantas sequn las posibilida-
des y aumentar el trayecto a medida que la forma fisica lo
permita.




Limitar el uso de medios de transporte,
Y no utilizarlos para pequenas o medias
distancias. Si es posible, trasladarse an-
dando al trabajo y para realizar compras
o cualquier otra gestion, o bien utilizar el
transporte publico con una o varias para-
das separadas del origen o destino.

Valorar la utilizacion de algunos electro-
domeésticos en las tareas del hogar, y
prestar mayor dedicacion a aquéllas que
requieran esfuerzo fisico: compras, cocina,
limpieza...

Compartir ocio activo y juegos en el entor-
no familiar y social. Animar a los menores
Q Que nos acompafnen a pasear.

Restringir el uso del teléfono para las co-
municaciones estrictamente necesarias
en relacion con el contacto con familiares,
vecinos, trabajo, establecimientos comer-
ciales.

Separar del espacio inmediato de traba-
jo aquellos aparatos y mobiliarios que se
consideren prescindibles tener al alcan-
ce de la mano: archivos, fotocopiadoras,
impresoras...




PRECAUCIONES ANTE LA ACTIVIDAD FiSICA

Al iniciarnos en la practica de una actividad fisica debemos
tener en cuenta una serie de consideraciones, como por ejem-
plo observar nuestro estado de salud general y si padecemos
algln trastorno que impida o limite nuestras facultades res-
pecto de la actividad que nos proponemos abordar (dolores,
mareos, alteracion presion arterial, dificultad respiratoria, ro-
zaduras o deformidades en pies). €n estos casos, y ante la
sospecha de la posible presentacion de riesgo sobre la salud,
hay que consultar al médico o a un profesional cualificado
(especial atencion merecerian las personas discapacitadas, el
colectivo de mayores y los enfermos crénicos).

Lla practica de actividad fi-
sica debe ser progresiva y
regulada en tiempo e inten-
sidad, procurando no forzar
una marcha que pueda pro-
vocar situaciones de riesgo
o efectos adversos. los ex-
cesos pueden acarrear pro-
blemas de salud, tanto en
el aspecto fisico como men-
tal. €xiste un conocimiento
mas generalizado sobre la

posible presentaciéon de lesiones de menor gravedad; pero
también pueden aparecer trastornos de peor prondstico como
deshidratacion, golpe de calor, fallos cardiacos...

Otro aspecto que progresivamente estd adquiriendo mayor
relevancia son los trastornos de tipo psicolégico ligados al
rendimiento fisico y al culto a la figura, asi como la adherencia
al consumo de productos vigorizantes o estimuladores del
rendimiento, muchos de ellos con efectos adversos.

€n cuanto a la equipacion, conviene adaptar la indumentaria
a la constitucion, a la actividad y al clima, sin tener necesidad




de llegar a exageraciones de tipo estético. Lo importante es
sentirse comodo y seqguro en el desarrollo de la actividad.

CUESTIONES A CONSIDERAR EN EL DESARROLLO
DE CADA SESION

Al comienzo de cada sesién, conviene realizar un minimo de
3 a 5 minutos de calentamiento a menor intensidad, acom-
panado de estiramientos, con el objeto de evitar lesiones, y
para que el organismo se vaya adaptando a la actividad. €s
conveniente incluir flexiones, giros de tronco, rotaciones de
cabeza o cualquier otro ejercicio que implique estirar la colum-
na y ejercitar los mUsculos de piernas, brazos, tronco y cuello.

Durante el desarrollo de la sesién, hay que estar atento a
nuestro estado general, regular la intensidad segin nos sinta-
mos y, en cualquier caso, aminorarla si notamos excesivo can-
sancio respecto de lo usual. €n lineas generales, el desarrollo
de la actividad deberia permitir mantener la conversacion.

Al finalizar la actividad, es conveniente reducir paulatinamen-
te la intensidad, y continuar de esta forma durante unos mi-
nutos. También procede realizar una fase de estiramientos.




RECOMENDACIONES SOBRE ALIMENTACION
ANTE LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA

Conviene insistir en la conveniencia de realizar intervenciones
conjuntas sobre ambos campos, alimentacion y actividad fisi-
ca, ya que de esta forma se potencian los beneficios de salud
y calidad de vida respecto de las actuaciones separadas.

Respecto de la practica de actividad fisica moderada, en li-
neas generales la alimentacion deberd sequir las pautas que
orientan una alimentacion saludable; es decir, suficiente, ade-
cuada a cada individuo y equilibrada. €n cuanto a la practi-
ca de actividad mas intensa, precisaria una adaptacion mas
especifica y del consejo de un profesional. €l consumo de
productos vigorizantes, en principio no estd recomendado; sin
embargo, deberia considerarse el refuerzo a base de frutos
secos y frutas frescas o desecadas.

€n cualquier caso, debe procurarse una adecuada hidratacion
y refrigeracion. €n relacion con la bebida, se reconoce el valor
del agua para contrarrestar los efectos adversos que acom-
panan a la sudoracién. Las frutas y hortalizas frescas, y sus
presentaciones en zumos a partir de alimento exprimido o
licuado, también estan indicadas como reconstituyentes y re-
hidratantes. Para situaciones de actividad mas intensa y de
sudoracién excesiva estaria aconsejado el refuerzo con bebi-
das rehidratantes a base de de soluciones de agua y mine-
rales como la limonada alcalina y ciertas bebidas isotonicas.

LA AUMENTACION MEDITERRANEA COMO MODELO
€N LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA MODERADA

La Alimentacion Mediterrdnea, con una considerable variedad
de alimentos y un adecuado equilibrio de nutrientes, esta
especialmente indicada para la practica de actividad fisica,
asi como en la prevencion y control de la obesidad y de enfer-
medades tan importantes. Pero lo fundamental no estd soélo
en considerar el aspecto nutricional de los alimentos, sino
también en otros relacionados con las formas de cocinarlos y
el fraccionamiento de la racion diaria en 4 6 5 tomas, procu-
rando cenas mas ligeras.

CARACTERISTICAS DESTACABLES
DE LA AUMENTACION MEDITERRANEA

Abundancia en alimentos vegetales y ricos en fibra: cereales
y derivados (arroz, pan, pastas...), legumbres (garbanzos, len-
tejas, judias), patatas, frutas, hortalizas y verduras.

Consumo habitual, pero mas moderado de alimentos protei-
cos: carnes, pescados, lacteos, huevos, frutos secos.

€n el alimento proteico:

* Dar preferencia a pescados, carnes de ave y lacteos bajos
en grasas.




* Menores cantidades de car-
nes rojas: cerdo, ternera, cor-
dero...

Limitacion del consumo en
alimentos grasos y productos
ricos en azlcares simples y
refinados: mantequillas, mar-
garinas, salsas grasas, embu-
tidos grasos, golosinas, pas-
teleria y bolleria.

Utilizacion habitual del aceite
de oliva en la condimentacion
y como fuente principal de
grasa, y reduccion del consu-
mo de sal.




ORIENTACIONES SOBRE €L ACCESO A €SPACIOS € INSTALACIONES
PARA LA PRACTICA DE ACTIVIDADES FISICO-RECREATIVAS

Promover y orientar el acceso a informacién sobre el asunto, y
en particular sobre los espacios e instalaciones para la practi-
ca de actividades fisico-recreativas, se presenta como una de
las actuaciones necesarias para lograr mejores resultados. €n
este sentido, cabria considerar las posibilidades que ofrece
la informacién disponible en las paginas Web de diferentes
Organismos de las administraciones pUblicas con competen-
cias sobre la materia y también en entidades privadas y co-
lectivos sociales.

Cabe mencionar las actuaciones que se desarrollan en el seno
del Plan para la Promocién de la Actividad Fisica y la Alimen-
taciéon €quilibrada (PAFAE), promovido por la Consejeria de Sa-
lud de la Junta de Andalucia, y en el que participan diferentes
organismos publicos y entidades cientificas, empresariales y
sociales. €n un espacio mds cercano encontramos las posibi-
lidades que ofrece el dmbito comunitario, con la organizacion
de una variada gama de eventos y la facultad para acceder a
diferentes talleres de baile, manualidades, excursiones, que
se desarrollan en el seno de los distritos municipales.

Como proyectos promovidos en el seno de la Consejeria de
Salud con la colaboracion de diferentes municipios, entidades

y colectivos sociales y que estan intimamente relacionados
con la promocion de una vida activa, destacan por ejemplo los
siguientes proyectos:

Rutas para la Vida Sana.
La mayoria de los muni-
cipios andaluces cuen-
tan con rutas urbanas o
periurbanas, que la ciu-
dadania utiliza para co-
minar o hacer ejercicio
fisico. €l proyecto Rutas
para la Vida Sana con-
siste en difundir a tro-
vés de carteles de infor-
macién y otros medios
las caracteristicas de
estas rutas, tales como
distancia de recorrido,
tiempo recomendado
para realizarlo y gasto
calérico estimado. €sta
informacion permite:




- Que las personas que utilizan las rutas conozcan mejor la
cantidad de ejercicio fisico que realizan, y como programar
esta actividad.

- Que las/los profesionales de los centros de salud puedan
prescribir con mayor precision la practica de ejercicio a sus
pacientes.

- Que los Ayuntamientos ofrezcan un recurso de promocion
de la salud y prevencion a las personas residentes en el mu-
nicipio, y una oferta de servicios para las personas que les
visitan, que cada vez buscan un turismo mas activo.

Por 1 millén de Pasos. Por un Millén de Pasos es una Iniciativa
dirigida a asociaciones locales (fundamentalmente de mayo-

res) con objeto de que como grupo, los asociados interesados
en participar logren en un periodo de tiempo de un mes el
total de un millén de pasos. €ste millon de pasos serd la suma
de las aportaciones individuales en pasos de cada uno de
los asociados que participen en la iniciativa. Para medirlo
se utiliza un podometro y se facilita la asociacion un niUmero
reducido de éstos con objeto de que roten entre los partici-
pantes de la actividad.

Mas informacién sobre estos proyectos en:
www.juntadeandalucia.es/salud
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€JEMPLOS SOBRE GASTO ENERGETICO €N ACTIVIDAD FISICA™ |

Promedio de gasto calérico
(Kcal.) por minuto, sequn la
actividad fisica realizada, y
para una persona de 70Kg
de peso. Datos orientativos.

Caminar a 5 Km./h 4.9 Caminar a 3,5 Km./h 3,6
Subir escaleras 17,8 | Bajar escaleras 6,8
Barrer 2,2 Pasar aspiradora 4,8
Cocinar 3,15 | Lavar platos 2,6
Hacer camas 4 Planchar 4,4
Bailes de salon 4,2 Ciclismo 20 Km./h 11,2
Carrera a 9 Km./h 11,7 | Fuatbol 9.6
Golf 5,5 Natacion 8,9
Patinaje 8.1 Judo 13,7
Padel 12 Tenis T
Ping-pong 4,2 | Pesca 4,3
Albaiiileria, mecanica 4,2 Carpinteria 3,9
Cortar leiia 6 Labores pico-pala 8,4
Tareas agricolas 4,9 Pintura edificios 4,9




GUIR SOBRE PROMOCION DE LA VIDA ACTIVA
iACTIVA TU VIDA, ACTIVATE!

AL-ANDALUS Almeria AL-ANDALUS Granada AL-ANDALUS Jaén
Tif.-Fax: 950 24 09 92 Tif.: 958 28 08 88 - Fax: 958 20 93 17 Tif.-Fax: 953 26 11 56 ( ,
Email: almeria@fed-alandalus.es Email: granada@fed-alandalus.es Email: jaen@fed-alandalus.es §
AL-ANDALUS Cadiz AL-ANDALUS Huelva AL-ANDALUS Mélaga ' S
TIf.: 956 29 14 78 - Fax: 956 29 15 45 TIf.: 959 24 07 97 - Fax: 959 54 02 63  TIf.: 952 21 35 40 - Fax: 952 22 24 79 wowe | 1 e ol
Email: cadiz@fed-alandalus.es Email: huelva@fed-alandalus.es Email: malaga@fed-alandalus.es 5 2, ﬁkfwv‘w&”f\
e R
AL-ANDALUS Cérdoba AL- ANDALUS Sevilla 2N :qﬂie o
Tif.-Fax: 957 47 72 27 Tif.: 954 22 58 54 - Fax: 954 21 46 59
Email: cordoba@fed-alandalus.es Email: sevilla@fed-alandalus.es ‘\
:
Federacion Andaluza de Consumidores y Amas de Casa ,

Direccién: C/Moratin, 6 1° A i
Teléfono: 954 56 41 02 - Fax: 954 56 00 94
Email: consumidores@fed-alandalus.es y

Web: www.fed-alandalus.es
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