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MODULO 2

FOMENTAR LA
PRACTICA DEPORTIVA
PARA EL PROPIO
BIENESTAR
PSICOFISICO Y
CONTROLAR LOS
COSTES NACIONALES
DE SALUD




SEGMENTO 9

Conclusiones: el ser humano
como una maquina



Definir la actividad fisica

Actividad fisica (AF); cualquier movimiento corporal producido por la contraccién del musculo esquelético con un incremento
del gasto de energia.

La actividad fisicano es una medida de la capacidad de ejercicio o la aptitud fisica.

La aptitud fisica relacionada con la salud y con las habilidades son formas de AF.

La actividad fisica puede definirse en 3 puntos:

 Implica movimiento
» Se produce por la contraccidon muscular
« Implica un gasto energeético




La actividad fisica implica contraccion

muscular

Contraccion muscular:

Estatica o isométrica: sin cambios en
el angulo de la articulacion

Dinamica o isotonica; cambios en el
angulo de la articulacion

Ambos tipos de contraccion se usan
en la actividad fisica




La intensidad de la actividad fisica determina el
uso del sistema energeético y el gasto de energia

Sistemas energeticos:

= Aerobico - dependiente del oxigeno
= Anaerobico - independiente del oxigeno

= Se recurre a cada uno de ellos en funcién del nivel de
intensidad de la actividad.




Intensidad y niveles de actividad fisica:

El nivel de actividad fisica o su intensidad relativa puede medirse en términos de gasto
energético.

PHYSICAL
ACTIVITY

MEDIO = AF moderada= 3,0-5,9 MET




cComo se determina el esfuerzo
humano?

Medida del esfuerzo v la potencia a través de:

ERGOMETRIA: Medida del esfuerzo
ERGOMETRO: Aparato que mide el esfuerzo:

Escaldn (step) ergbmetro
Cicloergébmetro

Ergémetro de brazo

Tapiz rodante o cinta sin fin

WP




Estimacion del gasto energético

« (Gasto energético al caminar o correr en una cinta horizontal

+ Laexigenciade O,aumenta como una funcion lineal de la
velocidad -> gasto energético

. (EI\>/I<Er_I_e)sic')n del gasto energético en equivalentes metabolicos

« 1 MET = gasto energético en reposo (VO,)
« 1 MET = 3.5 mlckg~temin—!




Beneficios de la actividad
fisica

« Aptitud fisica « Aptitud fisica relacionada con
Se define como un conjunto de_ atributos que las personas t?enen ’o'logran, y Ia Sal Ud
que se relacionan con la capacidad de llevar a cabo la actividad fisica. —
Componentes: Subelemento de la aptitud fisica
Componentes:
» Resistencia cardiorrespiratoria _ _ _ _
- Fuerza, resistencia y potencia muscular ) ':pt't”d cardlolrresplratorla
L . uerza muscular
* Flexibilidad
- Equilibrio + Resistencia muscular
+ Flexibilidad

» Tiempo de reaccién

. - Composicion corporal
« Composicion corporal

« Aptitud fisica relacionada con las competencias

También conocida como aptitud fisica relacionada con el rendimiento, contribuye a un
funcionamiento mas habil y eficaz.

Componentes:

* Agilidad + Potencia
* Equilibrio » Tiempo de reaccién
+ Coordinacion » Velocidad




Inactividad fisica o comportamiento

Inactividad fisica

Representa el
incumplimiento de las
directrices de actividad
fisica

sedentario

Comportamiento sedentario

Todo comportamiento de vigilia que se
caracteriza por un gasto energético £1,5
MET (1 MET = 3,5 ml O2 /kg x min),
mientras se esta sentado, reclinado o
tumbado.




Comportamiento sedentario:
definicion y medida

Fisiologia del Fisiologia del
sedentarismo ejercicio

De pie Ligero

Sentado/tumbado Sedentario

1.5 3.0 6.0
]

Equivalente metabdlico



Efectos de la inactividad fisica en la
salud

Desacondicionamiento fisico:

Este tipo de sindrome puede aparecer después de un largo periodo
de inactividad fisica y estd asociado a la pérdida de fuerza
muscular.



Inactividad fisica: desacondicionamiento

« Desacondicionamiento

* Reduccidn o cese del ejercicio e incremento de la inactividad fisica que da lugar a la
reversion parcial o total de las adaptaciones fisiolégicas a la actividad.

Causas comunes: actividad fisica reducida, reposo en cama, yeso o férula, paralisis y
envejecimiento.

« Desentrenamiento

* Proceso por el cual las adaptaciones al ejercicio se pierden o se reducen
gradualmente.

* Especifico del ejercicio, es la forma de desacondicionamiento mas relacionada
con la inactividad.

* Vinculado a numerosas comorbilidades y malos resultados de salud.



Actividad fisica y salud

 La actividad fisica en tiempo libre (AFTL) ha sido
monitorizada mediante diversos medios:

Estudios (NHANES, BRFSS), autoinformes, medicion
directa (poddmetros, acelerometros) etc.

* La investigacion actual muestra que los americanos de todas
las edades no alcanzan la cantidad recomendada diaria de
AF.

* La falta de AF coincide con la actual epidemia de obesidad
infantil.



AF en ninos y adolescentes

« Incorporar la AF a la vida de las personas desde una edad
temprana es beneficioso para prevenir las enfermedades
cronicas en la adultez.

« Un 10,4% de las personas entre 2 y 5 anos;
« Un 19,6% de las personas entre 6 y 11 anos; y
« Un 18,1% de las personas entre 12 y 19 afos tienen obesidad.

Esto r7e(5>resenta un aumento del doble al cuadruple desde los
anos 70.

« La AF durante la infancia disminuye los factores de riesgo
metabolicos para desarrollar diabetes tipo 2.

- El aumento de la densidad mineral ésea durante la AF en la
infancia ayuda a prevenir la osteoporosis en la edad adulta.



Beneficios de la AF en adultos

« Control del peso

Menor riesgo de desarrollar:
« Diabetes tipo 2
« Hipertension
« Enfermedad cardiovascular
« Cancer de colon
0
« Reduce el riesgo de mortalidad por cualquier causa



AF en personas mayores

* Pruebas recientes han demostrado que los
niveles de AF en los americanos tienden a
disminuir a medida que avanza la edad.

« La AF es igual de protectora, si no mas, a la
hora de disminuir el riesgo de enfermedades
cardiacas en adultos mayores.

« La AF ayuda a mejorar las afecciones
osteoartriticas y la movilidad, reduciendo asi el
riesgo de caidas.



Beneficios de la actividad fisica
regular y el ejercicio en la salud

* Pruebas que apoyan la relacidn
inversa entre la AF o el ejercicio y
la mortalidad prematura,
enfermedades cardiovasculares
(ECV)/de las arterias coronarias
(EAC), sindrome  metabdlico,
obesidad, depresion y 13 tipos de
cancer. Ademas, mejora la salud
funcional y la funcion cognitiva, y
previene las caidas.

Mejora de la funcién respiratoriay cardiovascular

. Aumento del consumo maximo de oxigeno como resultado de las adaptaciones centrales y
periféricas

0 Disminucion de la ventilacién minima a una intensidad absoluta submaxima

. Disminucidn del gasto de oxigeno miocardial para una intensidad absoluta submaxima dada

. Disminucién de la frecuencia cardiacay la presion sanguinea a una intensidad submaxima dada

. Aumento de la densidad capilar en el musculo esquelético

. Aumento del umbral de esfuerzo para la acumulacion de lactato en la sangre

. Aumento del umbral de esfuerzo para la aparicion de signos o sintomas de enfermedad (p. ej.:
angina de pecho, depresion del segmento ST en la cardiopatia isquémica, claudicacion...)

Reduccion de los factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares
U Reduce la presion sistélicay diastélica en reposo

U Reduce la grasa corporal total, y la grasa intra-abdominal

U Reduce las necesidades de insulina, mejora la tolerancia a la glucosa

. Reduce lainflamacién

U Reduce la adhesion y la agregacion de las plaguetas de la sangre

U Aumenta el colesterol HDL y reduce el nivel de triglicéridos

Disminucion de la morbilidad y la mortalidad
. Prevencion primaria (es decir, intervenciones para prevenir la ocurrencia inicial)
v" Unos mayores niveles de actividad o aptitud fisica estan asociados a menores indices de
mortalidad por ECV
v" Unos mayores niveles de actividad o aptitud fisica estan asociados a unos menores fndices de
incidencia de ECV, EAC, derrame, diabetes tipo 2, sindrome metabdlico, fracturas
osteopordticas, cancer de colon y de mama, enfermedad de la vesicula biliar.
. Prevencion secundaria (es decir, intervenciones posteriores a un evento cardiaco para prevenir otro)
Sobre la base de metaanalisis (es decir, datos agrupados entre estudios), la mortalidad cardiovasculary
por cualquier causa se reduce en pacientes con IM que participan en ejercicios de rehabilitacion cardiaca,
especialmente como un elemento de la reduccién multifactorial de los factores de riesgo (Nota: Los
ensayos controlados aleatorios con ejercicios de rehabilitacion cardiaca en pacientes con IM no apoyan
una reduccion de |a tasa de reinfarto no mortal).

Otros beneficios

. Disminuye la ansiedad y la depresion

. Mejora la funcién cognitiva

. Mejora la funcion fisica y la vida auténoma en personas mayores

. Mejora la sensacién de bienestar

. Mejora el rendimiento en el trabajo y las actividades recreativas o deportivas

. Reduce el riesgo de caidasy lesiones asociadas a estas en personas mayores

U Previene o mitiga las limitaciones funcionales en personas mayores

. Es una terapia eficaz para tratar muchas enfermedades crénicas en personas mayores.



Beneficios asociados a mejorar la aptitud
fisica muscular

* Los beneficios para la salud de mejorar la aptitud muscular
(es decir, los parametros funcionales de fuerza, resistencia y
potencia muscular) estan probados.

* Los niveles mas altos de fuerza muscular estan asociados
con un perfil de factores de riesgo cardiometabdlico
notablemente mejor; menor riesgo de mortalidad por
cualquier causa; menores eventos de ECV, menor riesgo de
desarrollar limitaciones de la funcidn fisica y menor riesgo
de enfermedades no mortales.



Directrices de
actividad fisica

Las actuales directrices de salud publica sobre actividad fisica
recomiendan que los adultos realicen:

* Un minimo de 150 minutos de actividad fisica aerébica de
Intensidad moderada, o

* un minimo de 75 minutos a la semana de actividad fisica
aerobica de intensidad vigorosa,

« asicomo 2 dias ala semanade entrenamiento de
fortalecimiento muscular de intensidad moderada



Salud
cardiorrespiratoria

150 minutos a la semana

La actividad fisica reduce enormemente el riesgo de morir a causa de enfermedades
cardiovasculares y de desarrollarlas, entre ellas, el infarto de miocardio, el derrame y el fallo
cardiaco.

Los adultos que realizan una actividad fisica de forma regular tienen menores indices de
enfermedad cardiaca y derrame, y menor tension arterial, mejores perfiles de lipidos en sangre
y mejor aptitud fisica.

Se producen reducciones significativas del riesgo de enfermedad cardiovascular con
niveles de actividad equivalentes a 150 minutos semanales de actividad fisica de
intensidad moderada.

Al igual que en la mortalidad por cualquier causa, los beneficios aumentan con menos de 150
minutos a la semana.

Hay una solida evidencia que muestra que grandes niveles de actividad fisica reducen aun
mas la enfermedad cardiovascular.
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« 150 minutos ala semanareducen en un 33 % el riesgo de mortalidad por cualquier
causa

« Laactividad fisica de intensidad moderada es suficiente

« Mayores beneficios por mas AF — No hay prueba de un aumento del riesgo

Relacién entre la actividad fisica moderada-vigorosa y la mortalidad por cualquier causa
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Fuente: Adaptada de los datos encontrados en Moore SC, Patel AV, Matthews CE. Leisure time physical activity of moderate to vigorous intensity and mortality: a large pooled
cohort andlisis. PLos Med. 2012;9(11):e1001335.d0i:10.1381/journal.pmed.10011335



Actividad fisica y mortalidad

Requisito minimo de 150 min de ejercicio moderado equivale a 7,5 MET-h/semana
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Deben tenerse en cuenta tanto la actividad fisica como la
ingesta de calorias cuando se intenta controlar el peso
corporal

Las personas que desean perder mas del 5% del
peso corporal deben hacer mas de 300 minutos
de actividad fisica de intensidad moderada a
la semana para alcanzar sus objetivos.

Muchas personas necesitan mas de el
equivalente a 150 minutos de actividad fisica
de intensidad moderada a la semana para
mantener su peso.

La actividad fisica regular también ayuda a
controlar el peso o reducir la grasa corporal en
ninos y adolescentes de entre 3 y 17 afos (60
minutos al dia, minimo).




Salud 6sea y musculoesquelética

90 minutos a la semana

Actividades progresivas para el fortalecimiento muscular conservan o
aumentan la masa, la fuerza y la potencia de los musculos.

Mayores niveles de actividad (mas frecuencia, peso 0 resistencia)
mejoran la funcion muscular en mayor medida.

Estas mejoras se producen en personas de todas las edades.
Los ejercicios de resistencia mejoran la fuerza muscular en personas

gue sufren derrames, esclerosis multiple, paralisis cerebral y lesiones
medulares.

La actividad aerdbica ayuda a ralentizar la perdida muscular a medida
gue se envejece.



Capacidad funcional y prevencion de caidas

La funcion fisica o capacidad funcional, es la capacidad de una persona para desarrollar
tareas 0 comportamientos que le permitan llevar a cabo actividades cotidianas, como
subir las escaleras, o realizar actividades basicas del dia a dia, como el aseo personal,
hacer la compra, jugar con sus nietos etc.

La pérdida de capacidad funcional se conoce como limitacion funcional.

Los adultos de mediana edad y las personas mayores fisicamente activas tienen
menor riesgo de sufrir limitaciones funcionales que aquellas inactivas.

La actividad fisica puede prevenir o retrasar la aparicion de limitaciones funcionales.
Las personas mayores que ya presentan limitaciones funcionales también se benefician
de la actividad fisica regular.




Salud cerebral

La salud cerebral puede definirse de muchas formas, pero las directrices se
centran en las siguientes areas:

« Juventud: maduracién y desarrollo cerebral, y rendimiento académico;

» Personas mayores: demencia y disfuncion cognitiva; y

* A lo largo de la vida: cognicion, ansiedad y depresion, calidad de vida y
suefo.

Algunos de los beneficios de la actividad fisica en la salud cerebral se
producen inmediatamente después de una sesion de actividad fisica de
intensidad moderada a vigorosa (efecto agudo), entre ellos: disminucion de
las sensaciones de la ansiedad-estado (corto plazo), mejora del sueio y
mejora de los aspectos de la funcion cognitiva.

Con la actividad fisica regular se observan mejoras de la ansiedad-rasgo
(ansiedad a largo plazo), el suefio profundo y los componentes de la
funcidn ejecutiva (como la capacidad de planificar y organizar; supervisar,
inhibir o facilitar comportamientos, iniciar tareas y controlar emociones).



Los beneficios de la actividad fisica para la salud cerebral

Coghicién Nifiosde 6 a 13 afios Mejora la cognicién (rendimiento en pruebas académicas, funcién ejecutiva,
velocidad de procesamiento, memoria) =] D
Adultos Reduce el riesgo de demencia (incluido el Alzheimer) ®
Adultos de mas de Mejora la cognicién (funcién ejecutiva, velocidad de procesamiento, memoria,
50 afios atencién, inteligencia cristalizada) @
Calidad de vida Adultos Mejora de la calidad de vida @
Esta(?o fie animo Nifiosde6a 17 Reduce el riesgo de sufrir depresién
deprimidoy afiosy adultos Reduce el estado de 4nimo depresivo ®
depresion
Ansiedad Adultos Reduce las sensaciones de ansiedad a corto plazo (ansiedad-estado) D
Adultos Reduce las sensacionesde ansiedad a largo plazoy los signos de ansiedad (ansiedad- ®
rasgo) para personascony sin trastornos de ansiedad
Suefio Adultos Mejora los resultados del suefio (aumento de la eficacia, la calidad y la profundidad del ®
suefio; reduce la somnolencia durante el diay la frecuencia de uso de medicacién para
ayudar a dormir)
Mejora los resultados del suefio que aumentan con la duracién del episodio agudo
Adultos I

Nota: El comité asesor clasifica la evidencia de los beneficios para la salud como fuerte, moderada, limitada o de grado no a signable. Solo los resultados con evidencia de efectosfuertes o
moderados seincluyen en esta tabla.

*Lainteligencia cristalizada es la capacidad de recuperary usarinformacion que ha sido adquirida con el tiempo. Es diferente de la inteligencia fluida, que es la capacidad de almacenary
manipular nueva informacion.



Y 4

Cognicion

La actividad fisica de intensidad moderada o vigorosa

mejora la cognicion, incluido el desempefio en:

» Pruebas de rendimiento académico

» Pruebas neuropsicologicas (velocidad de
procesamiento mental, memoria y funcion ejecutiva)

La actividad fisica también reduce el riesgo de
desarrollar deficiencias cognitivas, como la
demencia, incluido el Alzheimer.

Estas mejoras causadas por la actividad fisica estan
presentes en personas con una salud cognitiva tanto
normal como deficiente, incluido el Trastorno por
Déficit de Atencion e Hiperactividad (TDAH), la
esquizofrenia, la esclerosis multiple, la enfermedad
de Parkinson y las apoplejias.




Ansiedad, depresion y sueno

Realizar actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa durante periodos prolongados
(semanas o meses de actividad fisica regular):

- Reduce los sintomas de ansiedad en adultos y personas mayores.

- Reduce el riesgo de desarrollar depresion en nifios y adultos.

Los adultos gue son mas activos fisicamente duermen mejor.

Niveles mayores de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa se asocian a una reduccion de la
latencia del suefio (tiempo que se tarda en pasar de la vigilia total al suefio)

- Mejor eficacia del suefio (mayor porcentaje del tiempo que se pasa durmiendo realmente)

- Mejor calidad del suefio

- Suefio mas profundo

Niveles mayores de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa se asocian también a una
somnolencia significativamente menor durante el dia y a la reduccion de la frecuencia de uso de
medicacion para dormir.

Las mejoras del suefio gracias a la actividad fisica regular también se producen en personas con insomnio
0 apnea obstructiva del sueiio.



CANCER

Los adultos fisicamente activos tienen un riesgo significativamente menor de
desarrollar varios canceres comunes, asi como menor riesgo de sufrir otros tipos de
cancer. Los estudios muestran que los adultos que realizan mas cantidad de actividad
fisica tienen menos riesgo de desarrollar cancer de:

* Vejiga,

* Mama,;

 Colon (proximal y distal);

« Endometrio;

» Eso6fago (adenocarcinoma);

* RIAON;

 Pulmon:

« Estomago (adenocarcinoma cardial y no cardial).



Los beneficios de la actividad fisica regular asociados a la salud de personas con
enfermedades cronicas o discapacidades

Supervivientes de cancer

= Mejorade la calidad de vida asociada a la salud
= Mejorade la aptitud fisica

Supervivientes de cdncer de mama

=  Reduce el riesgo de mortalidad por cdncer de mama
=  Reduce el riesgo de mortalidad por cualquier causa

Supervivientes de cancer colorrectal

=  Reduce el riesgo de mortalidad por céncer colorrectal
=  Reduce el riesgo de mortalidad por cualquier causa

Supervivientes de céncer de préstata

= Reduce el riesgo de mortalidad por cancer de préstata

Personas con osteoartritis (rodilla y cadera)

= Reduce el dolor

= Mejoralafuncién fisica

= Mejorala calidad de vida asociada a la salud

=  Ningun efecto en la progresién de la enfermedad a niveles recomendados de actividad fisica

Personas con hipertensién

=  Reduce el riesgo de mortalidad por enfermedad cardiovascular
=  Reduce el avance de la enfermedad cardiovascular
=  Reduce el riesgo de que aumente la presién sanguinea con el tiempo

Personas con diabetes tipo 2

=  Reduceel riesgo de mortalidad por enfermedad cardiovascular
=  Reduce el avance de losindicadores de la enfermedad: hemoglobina A1C, presién sanguinea, indice de masa corporal y lipidos

Personas con demencia

=  Mejoralacognicién



Los beneficios de la actividad fisica regular asociados a la salud de personas con
enfermedades cronicas o discapacidades

Personas con esclerosis multiple

= Mejoralacognicién
= Mejorala funcidn fisica, incluida la velocidad y la resistencia al caminar

Personas con lesiones medulares

=  Ayudaa caminar, mejora la fuerza musculary la funcién de las extremidades superiores

Personas con enfermedades o trastornos que alteran la funcién cognitiva (TDAH, esquizofrenia, Parkinson y apoplejia)

= Mejorala cognicién



éCuanto es suficiente?
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Relacion entre la actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa, tiempo que se pasa sentado y riesgo
de mortalidad por cualquier causa en adultos

Tiempo que se pasa
sentadoal dia

Actividad fisicamoderada-vigorosa
La mortalidad por cualquier causa disminuye a medida que la grafica pasa de rojo a verde

Fuente: Este mapade calor estd adaptado a partir de los datos encontrados en Ekelund U., Steene-JohannesenJ., Brown W). Does physical activity
attenuate or even eliminate the detrimental association of sitting time over mortality? A harmonized meta-andlisis of data from more than 1 million
men and women. Lancet. 2016;388:1302-1310. doi: 10.1016/50140-6736(16)30370-1.




PALABRAS CLAVE

Potencia
Actividad basal
Movimiento
Estilos de vida
Enfermedades sociales
Célula
Sistema digestivo
Sistema respiratorio
Sistema cardiovascular
Dieta
Glébulos rojos
Fosfatos
Metabolismo
Caloria
Cadenas bioguimicas
Actividades anaerobicas
Actividades aerObicas
Tejido adiposo

Dieta baja en calorias
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