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La actividad fisica es un medio fundamental para mejorar la salud fisica y mental. Reduce los
riesgos de muchas enfermedades no transmisibles y beneficia a la sociedad por el aumento de la
interaccidn social y la participacion de la comunidad. La actividad fisica no es sélo un problema
de salud publica, sino que también promueve el bienestar de las comunidades y la proteccion del
medio ambiente, y comprende una inversion en las generaciones futuras.

10 datos clave sobre la actividad fisica en la Region de Europa de la OMS

Cada afio, la inactividad fisica es responsable de 600 000 muertes en la Regidn (alrededor del
6% del total), y el sobrepeso y la obesidad causa mas de 1 millén mas.

La inactividad fisica representa 5,3 millones de vida ajustados por discapacidad-afios (AVAD -
aproximadamente el 3,5% del total) en la Region.

Mas de la mitad de la poblacion de la regién no es lo suficientemente activos para cumplir las
recomendaciones de salud.

En particular, dos tercios de la poblacién adulta (personas de mas de 15 afios) de la Unién
Europea (UE) no alcanzan los niveles recomendados de actividad (30 minutos / dia en la
mayoria de los dias de semana). En promedio, so6lo el 31% de los encuestados en una encuesta
europea informé de suficiente actividad fisica.

La tendencia en la region es hacia una menor actividad, no mas.

Sdlo el 34% de los jovenes europeos de 11 afos, 13 y 15 afios informé de la actividad fisica
suficiente para satisfacer las actuales directrices. En la mayoria de los paises, los varones fueron
mas activos que las nifias y la actividad disminuy6 con la edad en ambos sexos.

Proporciones de los jévenes activos que varian ampliamente entre los paises, que van desde un
11% de las nifias y el 25% de los nifios en Francia al 51% de las nifias y el 61% de los nifios en
Irlanda de los 11 afios de edad. Variaciones similares existen entre los otros grupos, por ejemplo,
la proporcién de activos de 15 afios de edad los varones era del 49% en la Republica Checa y el
25% en Portugal.

Las desigualdades entre los paises estan aumentando, con los que estén en la parte oriental de
la Region que lleva la carga méas pesada.
Diferentes grupos socioecondmicos muestran también las desigualdades: las personas mas



pobres tienen menos tiempo libre y més pobres el acceso a instalaciones de ocio, 0 vivir en
ambientes que no admiten la actividad fisica.

Nuevas estimaciones de la directa (la atencion de la salud) y los costos indirectos de la falta de
actividad fisica (pérdida de la produccién econdmica, debido a la enfermedad, las enfermedades
relacionadas con el trabajo discapacidad o muerte prematura) son alarmantes. Sobre la base de
dos estudios, en Suiza y el Reino Unido, la inactividad fisica puede ser con un costo estimado de
cada uno de los paises de la Region acerca de? 150-300 por ciudadano al afio.

La actividad fisica para mantenerse sano

Los adultos necesitan al menos 30 minutos de regular, de intensidad moderada actividad fisica la
mayoria de los dias, correspondientes a la quema de 628 kJ (150 kcal). Mas actividad puedan
ser necesarios para el control del peso. Los nifios necesitan por lo menos 60 minutos de
intensidad moderada actividad fisica cada dia. Por lo menos dos veces por semana, esto deberia
incluir actividades para mejorar la salud de los huesos, fuerza muscular y la flexibilidad.

Fuerte evidencia muestra ahora que la actividad fisica de los efectos beneficiosos van mucho
mas alla de la prevencion de ganancia de peso. La actividad fisica beneficia tanto fisica como
mental bienestar: reduccion de alrededor del 50% el riesgo de muchos trastornos relacionados
con la inactividad (como las enfermedades del corazon y diabetes tipo 2), reducir
sustancialmente el riesgo de la hipertensidn y algunas formas de cancer, y la disminucién de
estrés , La ansiedad, la depresion y la soledad.

La actividad fisica regular ayuda a proteger contra el aumento de peso no saludables. En la
gestion del sobrepeso y la obesidad, que puede ayudar a prevenir el aumento de peso, prevenir
las consecuencias para la salud de la obesidad y, en combinacién con una dieta adecuada,
reducir el peso.

Las medidas necesarias

Los paises deben invertir la tendencia hacia la inactividad y crear las condiciones en toda la
Regidn de Europa de la OMS en el que las personas pueden fortalecer su salud mediante la
actividad fisica parte de su vida cotidiana. La actuacién debe ser a gran escala, coherente y
consistente a través de los diferentes niveles de gobierno y diferentes sectores. En el siglo 21, la
promocion de la actividad fisica debe ser visto como una necesidad, no un lujo, y la accién debe
basarse en una serie de principios clave:

- Teniendo un enfoque de la salud de la poblacién.

- Utilizando una definicién amplia de la actividad fisica

- La participacion de multiples sectores

- La mejora del medio ambiente para la actividad fisica

- De trabajo en multiples niveles

- Basar los programas sobre la declaré necesidades de la poblacion
- La aplicacién de mdltiples facetas, global y eficaz los enfoques

- La mejora de la equidad

- Utilizando la mejor evidencia disponible

- Ser sostenibles.



Papel del sector de la salud

Adopcién de medidas sobre la actividad fisica se encuentra a menudo en el ambito de sectores
tales como la planificacion urbana, el transporte, la educacion y el deporte. Los siguientes son
ejemplos de intervenciones de los diferentes sectores que apoyan la actividad fisica.

Finlandia, Alemania y los Paises Bajos el aumento de montar en bicicleta. En Finlandia, los
beneficios netos de duplicar el ciclismo (de reducir las lesiones y otros efectos en la salud) se
estima que supera los costes por? 100-200 millones de euros al afio.

En 2004, el condado de Nordland, Noruega inicié un amplio programa para proporcionar todos
los alumnos de 210 escuelas primarias con al menos 60 minutos de actividad fisica durante
todos los dias escolares.

Un nuevo concepto define la salud como la primera prioridad de la politica nacional del deporte
en Suiza y mas activo fisicamente las personas como su principal objetivo.

Proveedores de atencion primaria en el condado de Ostergétland, Suecia actividad fisica
prescritas a los pacientes. Una evaluacion determin6 que, después de 12 meses, el 49% de los
que recibieron la prescripcion informé de la adhesion a ella, y un 21% adicional se activa con
regularidad.

El sector de la salud es el mejor situado para forjar las alianzas y el derecho a llevar adelante
una accion eficaz, por lo que deberia facilitar la administracion en el ambito de la actividad fisica.
Puede tomar la iniciativa en seis areas:

- Hacer actividad fisica parte de la prevencion primaria.

- Documentar la eficacia de las intervenciones y la difusion de la investigacion

- Demostrando los beneficios econémicos de invertir en la actividad fisica

- La conexion de politicas pertinentes

- La promoci6n y el intercambio de informacién

- Predicar con el ejemplo.

Esta informacidn se extrae de una nueva publicacion de la Oficina Regional de la OMS para
Europa, titulado La actividad fisica y la salud en Europa: evidencia para la accién, la Oficina
Regional de sitio web ofrece mas informacion sobre esta publicacion y la funcion de la actividad
fisica en la salud.

Para obtener mas informacion, pongase en contacto:
INFORMACION TECNICA:

Sra Francesca Racioppi

Cientifico, los accidentes, el transporte y la salud
Oficina Regional de la OMS para Europa

Via Francesco Crispi 10, 1-00187 Roma, ltalia
Tel.: +39 06 4877545. Fax: +39 06 4877599
E-mail: frr@ecr.euro.who.int

Sra Sonja Kahlmeier

Funcionaria Técnica, Transporte y Salud

Oficina Regional de la OMS para Europa

Via Francesco Crispi 10, 1-00187 Roma, Italia
Tel.: +39 06 4877562. Fax: +39 06 4877599
E-mail: ska@ecr.euro.who.int



INFORMACION DE PRENSA:

D. 2 Cristiana Salvi

Oficial Técnico, Comunicacion y Promocion

Oficina Regional de la OMS para Europa

Via Francesco Crispi 10, 1-00187 Roma, ltalia

Tel.: +39 06 4877543. Movil: +39 348 0192305

Fax: +39 06 4877599. E-mail: csa@ecr.euro.who.int

Sra Liuba Negru

Prensa y relaciones con los medios Oficial

Oficina Regional de la OMS para Europa

Scherfigsvej 8, DK-2100 Copenhague @, Dinamarca

Tel.: +45 3917 1344. Fax: +45 3917 1880

E-mail: Ine@euro.who.int

Copenhague, Roma, 17 de noviembre de 2006

La actividad fisica es un medio fundamental para mejorar la
salud fisica y mental. Reduce los riesgos de muchas
enfermedades no transmisibles y beneficia a la sociedad por
el aumento de la interaccidén social y la participaciédn de
la comunidad. La actividad fisica no es sbélo un problema de
salud publica, sino que también promueve el bienestar de
las comunidades y la proteccién del medio ambiente, y
comprende una inversidén en las generaciones futuras.

10 datos clave sobre la actividad fisica en la Regidn de
FEuropa de la OMS

Cada afio, la inactividad fisica es responsable de 600 000
muertes en la Regidn (alrededor del 6% del total), y el
sobrepeso y la obesidad causa mads de 1 milldén més.

La inactividad fisica representa 5,3 millones de vida
ajustados por discapacidad-afios (AVAD - aproximadamente el
3,5% del total) en la Regibdn.

Mas de la mitad de la poblacidédn de la regidn no es 1o
suficientemente activos para cumplir las recomendaciones de
salud.

En particular, dos tercios de la poblacidén adulta (personas
de mds de 15 arfios) de la Unidén Europea (UE) no alcanzan los
niveles recomendados de actividad (30 minutos / dia en la
mayoria de los dias de semana). En promedio, sbélo el 31% de
los encuestados en una encuesta europea informd de
suficiente actividad fisica.

La tendencia en la regidén es hacia una menor actividad, no
mas.

S6lo el 34% de los jdvenes europeos de 11 afios, 13 y 15
afios informdé de la actividad fisica suficiente para
satisfacer las actuales directrices. En la mayoria de los
paises, los varones fueron més activos que las nifias y la
actividad disminuyd con la edad en ambos sexos.
Proporciones de los jdévenes activos que varian ampliamente
entre los paises, que van desde un 11% de las nifias y el



25% de los nifios en Francia al 51% de las nifias y el 61% de
los nifios en Irlanda de los 11 afios de edad. Variaciones
similares existen entre los otros grupos, por ejemplo, la
proporcidén de activos de 15 afios de edad los varones era
del 49% en la Republica Checa y el 25% en Portugal.

Las desigualdades entre los paises estan aumentando, con
los que estan en la parte oriental de la Regidn que lleva
la carga mas pesada.

Diferentes grupos socioecondmicos muestran también las
desigualdades: las personas mas pobres tienen menos tiempo
libre y mas pobres el acceso a instalaciones de ocio, o
vivir en ambientes que no admiten la actividad fisica.
Nuevas estimaciones de la directa (la atencidén de la salud)
y los costos indirectos de la falta de actividad fisica
(pérdida de la produccidn econdmica, debido a la
enfermedad, las enfermedades relacionadas con el trabajo
discapacidad o muerte prematura) son alarmantes. Sobre la
base de dos estudios, en Suiza y el Reino Unido, la
inactividad fisica puede ser con un costo estimado de cada
uno de los paises de la Regidén acerca de? 150-300 por
ciudadano al afio.

La actividad fisica para mantenerse sano

Los adultos necesitan al menos 30 minutos de regular, de
intensidad moderada actividad fisica la mayoria de los
dias, correspondientes a la quema de 628 kJ (150 kcal). Més
actividad puedan ser necesarios para el control del peso.
Los nifios necesitan por lo menos 60 minutos de intensidad
moderada actividad fisica cada dia. Por lo menos dos veces
por semana, esto deberia incluir actividades para mejorar
la salud de los huesos, fuerza muscular y la flexibilidad.

Fuerte evidencia muestra ahora que la actividad fisica de
los efectos beneficiosos van mucho mas alld de la
prevencidén de ganancia de peso. La actividad fisica
beneficia tanto fisica como mental bienestar: reduccidn de
alrededor del 50% el riesgo de muchos trastornos
relacionados con la inactividad (como las enfermedades del
corazdn y diabetes tipo 2), reducir sustancialmente el
riesgo de la hipertensién y algunas formas de céancer, y la
disminucidén de estrés , La ansiedad, la depresidn y la
soledad.

La actividad fisica regular ayuda a proteger contra el
aumento de peso no saludables. En la gestidén del sobrepeso
y la obesidad, que puede ayudar a prevenir el aumento de
peso, prevenir las consecuencias para la salud de la
obesidad y, en combinacidén con una dieta adecuada, reducir
el peso.

Las medidas necesarias
Los paises deben invertir la tendencia hacia la inactividad



y crear las condiciones en toda la Regidén de Europa de la
OMS en el que las personas pueden fortalecer su salud
mediante la actividad fisica parte de su vida cotidiana. La
actuacidédn debe ser a gran escala, coherente y consistente a
través de los diferentes niveles de gobierno y diferentes
sectores. En el siglo 21, la promocidén de la actividad
fisica debe ser visto como una necesidad, no un lujo, y la
accién debe basarse en una serie de principios clave:

- Teniendo un enfoque de la salud de la poblacidn.

- Utilizando una definicidén amplia de la actividad fisica

- La participacién de multiples sectores

- La mejora del medio ambiente para la actividad fisica

- De trabajo en multiples niveles

- Basar los programas sobre la declard necesidades de la
poblacidn

- La aplicacién de multiples facetas, global y eficaz los
enfoques

- La mejora de la equidad

- Utilizando la mejor evidencia disponible

- Ser sostenibles.

Papel del sector de la salud

Adopcidén de medidas sobre la actividad fisica se encuentra
a menudo en el ambito de sectores tales como la
planificacidén urbana, el transporte, la educacidn y el
deporte. Los siguientes son ejemplos de intervenciones de
los diferentes sectores que apoyan la actividad fisica.
Finlandia, Alemania y los Paises Bajos el aumento de montar
en bicicleta. En Finlandia, los beneficios netos de
duplicar el ciclismo (de reducir las lesiones y otros
efectos en la salud) se estima que supera los costes por?
100-200 millones de euros al afio.

En 2004, el condado de Nordland, Noruega inicidé un amplio
programa para proporcionar todos los alumnos de 210
escuelas primarias con al menos 60 minutos de actividad
fisica durante todos los dias escolares.

Un nuevo concepto define la salud como la primera prioridad
de la politica nacional del deporte en Suiza y mas activo
fisicamente las personas como su principal objetivo.
Proveedores de atencidén primaria en el condado de
Ostergdétland, Suecia actividad fisica prescritas a los
pacientes. Una evaluacidén determind que, después de 12
meses, el 49% de los que recibieron la prescripcién informd
de la adhesidén a ella, y un 21% adicional se activa con
regularidad.

El sector de la salud es el mejor situado para forjar las
alianzas y el derecho a llevar adelante una accidén eficaz,
por lo que deberia facilitar la administracidén en el ambito
de la actividad fisica. Puede tomar la iniciativa en seis
areas:

- Hacer actividad fisica parte de la prevencidédn primaria.

- Documentar la eficacia de las intervenciones y la



difusidén de la investigacidn

- Demostrando los beneficios econémicos de invertir en la
actividad fisica

- La conexidén de politicas pertinentes

- La promocién y el intercambio de informacidn

- Predicar con el ejemplo.

Esta informacidén se extrae de una nueva publicacidén de la
Oficina Regional de la OMS para Europa, titulado La
actividad fisica y la salud en Europa: evidencia para la
accidén, la Oficina Regional de sitio web ofrece mas
informacién sobre esta publicacién y la funcidn de 1la
actividad fisica en la salud.

Para obtener mas informacidén, pdngase en contacto:
INFORMACION TECNICA:

Sra Francesca Racioppi

Cientifico, los accidentes, el transporte y la salud
Oficina Regional de la OMS para Europa

Via Francesco Crispi 10, I-00187 Roma, Italia
Tel.: +39 06 4877545. Fax: +39 06 4877599

E-mail: frr@ecr.euro.who.int

Sra Sonja Kahlmeier

Funcionaria Técnica, Transporte y Salud

Oficina Regional de la OMS para Europa

Via Francesco Crispi 10, I-00187 Roma, Italia
Tel.: +39 06 4877562. Fax: +39 06 4877599

E-mail: ska@ecr.euro.who.int

INFORMACION DE PRENGSA:

D. @ Cristiana Salvi

Oficial Técnico, Comunicacidén y Promocidn

Oficina Regional de la OMS para Europa

Via Francesco Crispi 10, I-00187 Roma, Italia
Tel.: +39 06 4877543. Moévil: +39 348 0192305

Fax: +39 06 4877599. E-mail: csalecr.euro.who.int

Sra Liuba Negru

Prensa y relaciones con los medios Oficial
Oficina Regional de la OMS para Europa
Scherfigsve]j 8, DK-2100 Copenhague @, Dinamarca
Tel.: +45 3917 1344. Fax: +45 3917 1880

E-mail: lne@euro.who.int



