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de
de

la

Todos sabemos los

beneficios que la practica

salud. Médicos, profesores

Educacion Fisica y resto

profesionales relacionados con
promocion de la salud se encargan a
de

instituto,

diario recordarnoslo en el

articulos de revistas o
periddicos, en la televisién, en la
radio y en otros soportes. Si bien la
poblacién es consciente y reconoce
gue la practica de actividad fisica
mejora su calidad de vida, también
es preciso afirmar que existe gran
desconocimiento acerca de coémo
hacer ejercicio para que éste sea
beneficioso para la salud, y no se
vuelva en nuestra contra, ya que
“no toda actividad fisica es buena

para la salud”.
Desarrollo de articulo

En la actualidad muchas personas
sedentarias no son conscientes de lo

perjudicial que resulta la “falta de

movimiento” para su salud. Este
sedentarismo acarrea directamente
la aparicion de las denominadas
enfermedades hipocinéticas y de
otros riesgos asociados: sobrepeso,
obesidad, hipertension, diabetes,
infartos de miocardio, anginas de
pecho, trombosis... Al mismo tiempo
también impide luchar contra
aquellas patologias ya instauradas
en nuestro organismo: asma,
artrosis, reuma, depresiones... (no
nos olvidemos que el concepto de
salud propuesto por la OMS recoge
no solo las variables fisioldgicas,
sino también las psicoldgicas y las

sociales).

La Organizacion Mundial de la
Salud ha

incontestables que confirman estas

nos ofrecido datos

tesis. Asi en el afno 2001:

o Los estilos de vida inactivos se
convertian en una de las 10
de

mortalidad y discapacidad en

causas fundamentales
el mundo.

o Aproximadamente dos

millones de muertes anuales

inactividad

se atribuian a la

fisica.



« NoO es coincidencia que los

paises nordicos (Suecia,
Noruega, Finlandia), que son
los poblacién

que mayor

fisicamente activa poseen,

también sean los que mas
esperanza de vida tuvieran y
por lo tanto una mejor calidad

de vida.

Por lo tanto vemos que existe un

gran problema de Cantidad de
Actividad Fisica, es decir, de
sedentarismo. Pero... écuando

podemos definir a una persona
como sedentaria? Héctor Croxatto

ofrece dos posibilidades:

1. Cuando el gasto semanal en X

actividad fisica no supera las
2000 kcal.

2. Cuando se efectua una sola
actividad

semanal, aunque

ésta supere esas 2000 kcal.

Se ha establecido que Ilas
estructuras y funciones del
organismo necesitan de

estimulacion al menos cada dos
Asi,

especialista en Medicina Deportiva,

dias. Nicolas Terrados,

afirma en un articulo publicado en el

diario “La Nueva Espafa” que “la
genética humana estd preparada
para el ejercicio, lo antinatural es la
falta de actividad”. Por lo tanto este
sedentarismo supone una clara
agresion para el organismo. Esta
tesis, que parece tan asumida, no
parece estar tan clara entre muchos
basta mirar

individuos, con

cualquier estudio de frecuencia de

practica de actividad fisica en
nuestro pais.

Asi queda definido el aspecto
cuantitativo, de cantidad de
practica, de concienciacién de Ila

necesidad de ejercitar estructuras y

funciones del organismo.



Pero casi mas importancia tiene
la Calidad de la Actividad Fisica,
el modo en que aquellos que si han
adquirido el habito fisico-deportivo

realizan dichas actividades.

Si nuestro objetivo ultimo es la
busqueda de la salud deberemos
dejar de lado la mayoria de tesis
establecidas para el deporte
profesional, ya que sélo aquel que
se dedica por completo al mundo del
deporte serd capaz de soportar

grandes volumenes e intensidades

de la carga. Por lo tanto es
necesario diferenciar entre
deporte, ejercicio fisico y

actividad fisica.

« Actividad Fisica: todo

movimiento corporal que
provoca un gasto energético
superior al de reposo (ocio,
trabajo, entrenamiento...).

de

planeado,

. Ejercicio Fisico: tipo

actividad fisica
estructurado y repetitivo que
de

es

consecucion

(y
necesario para competir en el

busca |Ia

objetivos no sélo

deporte sino también para
bajar peso, preparar alguna
prueba popular, preparar

pruebas fisicas de
oposiciones...).
- Deporte: segun Parlebas,
de
motrices codificadas en forma
de

reglamentada por instituciones

conjunto situaciones

competicion y

competentes. No es el tipo de
actividad que nos ocupa en

este articulo.

Si las

condiciones de salud y de calidad de

pretendemos mejorar
vida tendremos que conseguir que
fisica se
Es

la simple actividad
convierta en ejercicio fisico.
decir, que estructuremos nuestras
sesiones de acondicionamiento fisico
y que

independientemente

sigamos varios preceptos,
del objetivo

que busquemos.

Por lo tanto es necesario recoger
en un listado esos preceptos, para
gue una persona que no tiene
ningln tipo de formacion en el
campo de la Actividad Fisica pueda
seguirlos en pos de no cometer
errores que le lleven a lesionarse, a
abandonar la practica por falta de
resultados o a acortar su vida

deportiva.



2. Control médico. Analisis de
sangre y orina,

electrocardiogramas, pruebas

NPT T By I de esfuerzo.. ayudan a

Se proponen por tanto 15 detectar posibles patologias vy

preceptos a seguir en todo plan a prescribir el tipo de ejercicio

de actividad fisica saludable.
mas recomendable para cada

1. Individualizacion. Evitar persona.

planes de trabajo 3 predominio de la

estereotipados, adaptandolos frecuencia de sesiones

a las caracteristicas de cada semanales sobre la duracién

persona (peso, edad, talla, de las mismas y de ésta sobre

nivel de preparacion, historial la_intensidad. Como afirma

médico, lesiones, posibilidad Gonzalo Cuadrado, profesor

horaria...). Un gran error del INEF de Ledn: “es mas

reside en seguir las tipicas recomendable sesiones de 10

rutinas semanales que nos minutos los 7 dias de la

ofrecen las revistas semana que un dia 70

especializadas ya que cada minutos”. Por lo menos cada

r ,
persona responde de manera dos dias tenemos que

diferente al entrenamiento y estimular fisicamente 3

las adaptaciones provocadas nuestro organismo. Sabemos

en el organismo van a variar que las adaptaciones se

significativamente. pierden con rapidez, el doble



de tiempo que empleamos en
ganarlas.

. Variedad. Cambiar de
actividad tiene multiples
beneficios: se trabajan todas
las estructuras y funciones,
evitamos sobrecargas
articulares propias de una
modalidad deportiva (codo del
tenista, hombro del nadador,
tendinitis en corredores...),
psicolégicamente es mucho
mas divertido, siempre
tendremos recursos  ante
condiciones meteoroldgicas
adversas... se trata de un

entrenamiento global, dejando

a un lado la especificidad.

5. Trabajar todas las semanas

por lo menos 3 de las 4
capacidades fisicas: Fuerza,
Resistencia Y
Flexibilidad. La velocidad
pura estaria mas encaminada
a un rendimiento deportivo,
aunque si  cumplimos el
principio de multilateralidad
también tendria cabida. No
podemos olvidar que una alta
velocidad gestual o una mayor
capacidad de reaccién nos
pueden sacar de mas de un

aprieto en nuestra vida

cotidiana.

. Resistencia. El ejercicio mas

beneficioso es el de tipo
aerodbico de mediana
intensidad. Desde caminar,
carrera a baja-media
intensidad, nadar, bicicleta...
situandonos cerca de las 120

pulsaciones por minutos, es el



ejercicio mas recomendable.
El entrenamiento anaerdbico
supone un sobreesfuerzo para
el sistema cardiovascular y la
aparicion de sustancias de
desecho, por lo que no es muy
recomendable para personas
no acostumbradas a este tipo

de trabajo.

HIERCICIO FISICO ¥ SALLD
' On eallo do vide

. Fuerza. Deben ser
obligatorias 2-3 sesiones
semanales en las que se
desarrolle de forma especifica
la fuerza (casa, gimnasio).
Buscaremos un desarrollo
armonico del sistema
muscular, incidiendo sobre

todo en la fuerza-resistencia,

gue nos ayudara a rendir mas

en las actividades, a soportar
la fatiga y lo que es mas
importante: a la prevencién de
lesiones articulares. Una
musculatura potente absorbe
un gran porcentaje de los
impactos que recibe la
articulacion, liberandola de un
sobreesfuerzo antinatural.
Aquel ejercicio que en
principio suponia una agresion
para nuestro organismo
porque no teniamos Ia
musculatura suficientemente
desarrollada, tras un periodo
en el que la fuerza maxima ha

aumentado supondra mucho

menos estrés a nivel articular

(tendones, ligamentos,
meniscos...).
. Trabajo abdominal Y

lumbar. Esta musculatura
merece un apartado por si

misma al convertirse en el eje



del cuerpo. El fortalecimiento
del recto del abdomen, los
oblicuos interno y externo, el
transverso abdominal, la zona
lumbar y la musculatura
paravertebral serviran de
amortiguacion a todas las
fuerzas que impactan tanto en
el tren superior como en el
inferior, reduciendo
ostensiblemente el riesgo de
lesiones y aumentado la
eficacia del resto de |la
musculatura (por su
importantisima funcién
estabilizadora). Absorben gran
parte del impacto que recibiria
en su totalidad los discos
intervertebrales.
o Igual de importante que
hacer 2-3 sesiones
semanales de

abdominales es vital

hacerlos correctamente.

El trabajo abdominal
puro se consigue hasta
los 40°-45° de flexion
de tronco, a partir de ahi
implicamos a otra
musculatura. Se flexiona
exclusivamente el
tronco. Errores
frecuentes: flexionar la
cabeza, los brazos o la
cadera. Para evitar que
el psoas le quite
protagonismo al recto
del abdomen las piernas
se colocaran a 90°
(fémur-tibia) y con los
pies descansando sobre

un apoyo.

9. Flexibilidad. Se debe

desarrollar sobre todo al final
de las sesiones con el objetivo
de acelerar la recuperacién y
devolver a su longitud original

al musculo para evitar excesos



de tensidon que puedan derivar
en contracturas o lesiones
mas graves. Aunque los
estiramientos deben estar
presentes en todas |las
sesiones centrandose sobre
todo en la musculatura que
mas hemos solicitado, es
necesario que de vez en
cuando llevemos a cabo una
bateria mas amplia que
implique al tren superior, el
tronco y el tren inferior.

o Es frecuente escuchar:
épor qué me duele la
espalda sino hago nada?
La respuesta reside en
la pregunta. El
sedentarismo  conlleva
debilidad muscular vy
cuando el organismo se
tiene que enfrentar a
cualquier pequeno

esfuerzo (llevar la

compra, levantar una
carga) no esta
preparado para el
mismo. Su mecanismo
de defensa es
contraerse para generar
mas tension, que
desembocara en
contracturas Si esa
accion se repite en el
tiempo, y el consecuente
dolor.

Muchos médicos se
obsesionan con recetar
antiinflamatorios y
aconsejar 10-15
sesiones de fisioterapia...
épero de qué nos sirve si
a la semana vamos a
tener el mismo dolor? El
trabajo conjunto “Fuerza
+ Flexibilidad” es la

mejor prevencién para



evitar la aparicién de

molestias musculares.

Evitar impactos
repetidos en las
articulaciones,
especialmente la carrera diaria
a alta intensidad. No podemos
convertir la carrera en el
protagonista absoluto de
nuestro programa de ejercicio
y nunca llevarla a cabo sin el
trabajo simultdneo en el
gimnasio ya que desgasta
mucho (dolores de espalda,
tendinitis, desgaste
articular...) Los cartilagos no
tienen poder de regeneracion,
por lo que debemos cuidarlos
al maximo para poder alargar
nuestra vida deportiva. Se
pueden producir danos
irreparables a largo plazo, por

lo que la mejor opcién es

combinar las actividades o

minimizar la intensidad del
impacto (ganando
musculatura en el tren
inferior, trabajando en
maquinas como elipticas vy
bicicletas estaticas que
eliminan el impacto, buscar

terrenos calzado

blandos,

apropiado).

Evitar posiciones de
trabajo desaconsejadas,
como las propuestas por
Lopez Mifarro en su
libro “Ejercicios
desaconsejados en la actividad
fisica”. Asi debemos desterrar
todo tipo de hiperflexiones,
hiperextensiones, rotaciones

forzadas, hipercifosis



mantenidas y todas aquellas

posiciones que provoquen
tensiones excesivas sobre los
cartilagos articulares.

La practica deportiva
en si como jugar un partido
de futbol o de tenis, una
carrera popular, esquiar... no
es algo de lo que pueda
abusar una persona que no
se dedica profesionalmente
al deporte. Si bien este tipo
de actividad fisica sigue siendo
beneficiosa, debemos
integrarla dentro del resto de
hemos

preceptos que

establecido, espacidandola en
el tiempo de manera que no
se convierta en forma
exclusiva de ejercicio fisico.

Jugar un partido de futbol sala

en pista es agresivo
articularmente y si por
ejemplo no tenemos

13.

desarrollados los cuadriceps

tenemos un alto riesgo de
lesién ligamentosa o meniscal
en la rodilla.

o Por cada sesidn en la
que practiqguemos este
tipo de actividades tiene
que existir otra de

acondicionamiento fisico
(trabajo especifico de
fuerza, flexibilidad vy
resistencia), para poder
llevarlas a cabo sin alto
riesgo  de lesion vy

rindiendo en las mismas.

Dar prioridad a las
actividades
simétricas (ciclismo,
caminar, nadar,
piraglismo...) sobre las
asimétricas (tenis, golf,
padel). Al trabajar
prioritariamente los

segmentos de una parte del

10



cuerpo se pueden producir
descompensaciones, por lo
que estas actividades deben
estar acompafiadas de un
trabajo especifico de
compensacién muscular para
los segmentos de la otra
mitad del cuerpo.

Conocer y emplear la
técnica especifica de cada
actividad vy  utilizar de
forma adecuada materiales

e instalaciones. Ejemplos:

o Colocar el sillin de
manera que la pierna
llegue casi a la
extensién completa al

finalizar la pedalada.
Muy bajo sobrecarga el
psoas-iliaco, muy alto
produce una
hiperextension en la
mala

rodilla y una

posicion en el mismo

15.

puede comprimir el
nervio ciatico a nivel del
musculo piramidal.

o Nadar de acuerdo a los
principios técnicos (codo
alto, entrada de la mano
a la altura del hombro,
sacar el codo en primer
lugar durante el
recobro...).

o Llevar un calzado

adecuado para la

carrera, evitar suelos

demasiado duros, ropa

adecuada y protecciones

(casco) cuando sea
necesario...
Llevar a cabo
calentamientos
progresivos que eviten

enfrentarse directamente a la

parte mas intensa  del
entrenamiento. Es en los

primeros minutos cuando se

11



producen la mayor parte de
lesiones por lo que una
entrada progresiva al ejercicio
retrasara la aparicion de la
fatiga temprana y reducira el

riesgo de lesiones.
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