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La actividad fisica regular es importante para la salud fisica y mental. No
importa tu tamano, forma o edad, un estilo de vida activo a lo largo de tu
vida es una de las cosas mas importantes que puedes hacer por tu bienestar.

;Qué es la actividad fisica?

La actividad fisica incluye cualquier movimiento
corporal que trabaje los musculos y requiera mas ener-
gia que descansar. Caminar, hacer jardineria, empujar
un cochecito y subir escaleras son solo algunos ejem-
plos de actividad fisica de baja intensidad. El ejerci-
cio es una actividad fisica planificada y estructurada
durante un periodo de tiempo prolongado. El ejercicio
a menudo incluye mds vigor o intensidad, como levan-
tamiento de pesas, actividad aerébica y participacién
en un equipo deportivo.

;Por qué es importanie la aclividad fisica?
¢ Fortalece huesos y musculos.

* Mejora la salud cardiovascular.

¢ Mantiene o aumenta el rango de movimiento y

flexibilidad.

* Protege contra ciertas condiciones de salud como
enfermedades cardiacas, derrames cerebrales,
hipertensién, obesidad, diabetes tipo 2, osteopo-
rosis, cancer de colon y depresién.

* Mejora la salud mental y el estado de 4nimo.
* Mejora el funcionamiento cognitivo.

* Protege contra la demencia, incluida la enferme-

dad de Alzheimer.
* Mejora la calidad de vida y la capacidad para

realizar las actividades diarias.
* Controla el peso.
* Incrementa la energia.
* Promueve un suefio reparador.
* Reduce el riesgo de caidas.
* Contribuye a la longevidad.

Existen muchos tipos de ejercicio y actividad
fisica. La siguiente informacién brinda consejos para
alentarte a mantenerte activo de maneras que se adap-
ten a tu estilo de vida, intereses, salud y presupuesto.
Ya sea que estés comenzando, que vuelvas a hacer ejer-
cicio después de un descanso o que estés lo suficien-
temente en forma para correr una carrera de 3 millas,
la actividad fisica es para todos, incluidas las personas
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que estdn sanas y las que viven con problemas de salud
continuos o discapacidades.

Tipoa de ejercicio

Independientemente de tu edad, peso o capacidad
atlética, la actividad fisica es buena para ti. En parti-
cular, las vidas mds largas y saludables estdn influen-
ciadas por cuatro tipos principales de actividad fisica:
aerébicos, entrenamiento de fuerza, estiramiento y
equilibrio. Aumentar el nivel de intensidad del ejer-
cicio, asi como la participacién regular en los cuatro
tipos de ejercicio, es ideal para obtener todos los bene-
ficios de la actividad fisica para la salud.

fctividad aerébica

La actividad aerébica utiliza grandes grupos de
musculos, se puede mantener de forma continua y es
de naturaleza ritmica. Caminar, trotar, bailar y jugar al
tenis son ejemplos de ejercicio aerébico. Esta actividad
es importante porque mejora la salud del corazén, los
pulmones y el sistema circulatorio, lo que puede retra-
sar e incluso prevenir muchas enfermedades crénicas
como las enfermedades cardiacas y la diabetes. La

actividad aerébica también mejora la resistencia para
las actividades diarias.

Ten en cuenta tres factores al realizar una activi-
dad aerdbica:

* Intensidad: el poder que pones en la actividad.

* Frecuencia: con qué frecuencia participas en la
actividad.

* Duracion: la cantidad de tiempo que realizas la
actividad a la vez.

Intensidad

Cuando haces ejercicio, tu cuerpo se acelera y
también lo hace tu corazén, ya que trabaja para satis-
facer sus necesidades energéticas. Por lo tanto, moni-
torear la intensidad de tu ejercicio trabajando dentro
de tu zona objetivo de frecuencia cardiaca te ayuda a
aprovechar al maximo la actividad aerébica de manera
efectiva, incluyendo la mejora de la condicién fisica y
la quema de calorias. Para la mayoria de las personas
sanas, la Asociacién Estadounidense del Corazén
(2012) recomienda una frecuencia cardiaca objetivo de
ejercicio que oscila entre el 50 por ciento y el 85 por
ciento de su frecuencia cardiaca maxima. Para calcular
la frecuencia cardiaca, resta tu edad del ndimero 220.

220 - [tu edad] = Frecuencia cardiaca maxima

Si tienes 40 afios, tu frecuencia cardiaca mdxima es
de 180 latidos por minuto (220 — 40 = 180). Tu zona
cardiaca objetivo es de 90 a 153 latidos por minuto

(180 x 50% = 90; 180 x 85% = 153).

Conocer tu frecuencia cardiaca objetivo te ayuda
a controlar el ritmo de tus entrenamientos, evitar el
agotamiento y mantener el nivel de intensidad desea-
do. Para comprobar si necesitas intensificar tu rutina
o rechazarla, puedes tomar tu pulso o usar un monitor
de frecuencia cardiaca. Para controlar tu pulso, siente
los latidos de tu corazén colocando tus dedos leve
pero firmemente sobre el interior de tu mufieca, o
coloca tu palma sobre tu corazén. Cuenta la cantidad
de latidos que sientes durante 10 segundos y luego
multiplica este nimero por 6 para obtener tus latidos
por minuto. Luego, compara tu frecuencia cardiaca
real con tu zona de frecuencia cardiaca objetivo.

Frecuencia y duracion

Si bien la recomendacién minima para la actividad
aerébica de un adulto es de 150 minutos a la semana,
para obtener beneficios adicionales para la salud, los
adultos deben esforzarse finalmente por lograr 300
minutos de ejercicio por semana. La actividad aerébica
debe realizarse la mayoria de los dias de la semana du-
rante al menos 10 minutos a la vez para sumar los 150
minutos recomendados. Por ejemplo, caminar desde el
estacionamiento hasta la oficina o la tienda no cuen-
ta para el ejercicio aerébico a menos que te lleve 10
minutos y te estés moviendo lo suficientemente rdpido
para alcanzar y mantener tu frecuencia cardiaca obje-
tivo. Ese paseo hasta la tienda fue una buena actividad
fisica, pero no fue ejercicio (toda la actividad fisica es
buena, pero el enfoque aqui es el ejercicio).

Enlrenamiendo de fuerza

El entrenamiento de fuerza fortalece los muscu-
los y los huesos. Tal fuerza te permite realizar las ac-
tividades diarias. El entrenamiento de fuerza también
juega un papel clave en mantener a raya la obesidad
y la diabetes al aumentar tu metabolismo, lo que te
ayuda a mantener un peso saludable y niveles ideales
de azdcar en la sangre. El entrenamiento de fuerza
también puede ayudar a prevenir la progresién de la
osteoporosis (una enfermedad que hace que los huesos
se debiliten y se vuelvan frigiles).

Algunos ejemplos de ejercicios de entrenamiento
de fuerza incluyen levantar o empujar pesas libres,
tirar de bandas de resistencia y usar equipos de entre-
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Flexion de biceps con tubo elastico Flexidn de biceps con pesas y pelota de
estabilidad

Flexion de biceps con balén medicinal Estiramiento de hombros Estiramiento de espalda

namiento de fuerza en un centro de fitness o gimna- las articulaciones se muevan con suavidad y te brinda
sio. Las siguientes imédgenes son ejemplos de ejercicios ~ mds libertad de movimiento para realizar las activida-
de entrenamiento de fuerza para fortalecer los brazos, des cotidianas, como alcanzar y mirar por encima del
llamados flexiones de biceps. Puede realizar flexiones hombro. Aunque a menudo es la parte que mads se pasa
de biceps con diferentes equipos. por alto en una rutina de ejercicios, el estiramiento no

. . debe ignorarse porque reduce la tensién muscular, el
&stiramiento dolor e incluso el dolor lumbar. Aumenta la sangre y los

El estiramiento ayuda a mantener tu cuerpo flexi- nutrientes a los tejidos musculares, mejora la coordina-
ble y 4gil. El estiramiento permite que los musculos y cién, contribuye a una buena postura e incluso puede
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Estiramiento de la parte superior del Estiramiento de pantorrillas Estiramiento de isquiotibiales
brazo

i

Elevacion de la pierna delantera Elevacion lateral de piernas Parado en puntillas

reducir el estrés. La flexibilidad también contribuiri a espalda, parte superior del brazo, pantorrillas e isquioti-
tu capacidad para participar en la actividad fisica. Se biales.

recomiendan estiramientos especificos para prevenir L

lesiones pero se recomiendan otros para recuperarse &quilibrio

de lesiones. La flexibilidad también puede influir en la Los ejercicios de equilibrio se recomiendan
prevencién de caidas. especificamente para adultos mayores y adultos con
problemas de equilibrio. Los ejercicios de equilibrio
ayudan a prevenir caidas, la forma mds comin de
lesién y muerte relacionada con lesiones entre los

Las imdgenes de arriba y en la parte superior de
la pdgina siguiente resaltan algunos ejercicios de es-
tiramiento, incluyendo los estiramientos de hombros,
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Toque hacia adelante del dedo del pie /
alcance del brazo

Postura de la cigliena

adultos mayores de 65 afios. Las caidas son una de las
principales causas de fracturas de cadera y otras lesio-
nes que a menudo provocan discapacidad y pérdida
de la independencia. Algunos ejercicios de equilibrio
ayudan a fortalecer los musculos, mientras que otros
ejercicios se enfocan en la estabilidad. Para los adul-
tos y las personas mayores, los ejercicios de equilibrio
para fortalecer los musculos, como las elevaciones de
piernas delanteras y laterales, deben realizarse dos o
mis dias a la semana. Los ejercicios de estabilidad,
incluyendo los toques con los dedos de los pies hacia
adelante y los brazos, deben realizarse a diario. Los
ejercicios de equilibrio, aunque no se desaconsejan,
no se incluyen en las recomendaciones de ejercicios
para nifios menores de 18 afios. Muchas formas de

juego, como caminar sobre una barra de equilibrio y la

rayuela, mejoran el equilibrio.

Las imdgenes en el centro de la pagina anterior
y arriba muestran una variedad de ejercicios de equi-
librio que incluyen ejercicios de fuerza para la parte
inferior del cuerpo y ejercicios de estabilidad.

/4 ° ® o °
;Cudnlo ejercicio necesitas?

En general, algo de actividad es mejor que ningu-
na actividad. Si estds embarazada o diste a luz recien-
temente, o vives con una discapacidad o una afeccién
médica crénica, debes consultar con un proveedor de

atencién médica. En general, se aplican las siguientes
pautas de ejercicio:

lactanies y bebés (de 0 a 2 anos)

No hay requisitos especificos para bebés; sin em-
bargo, los lactantes / bebés / nifios muy pequefios no
deben estar inactivos durante periodos prolongados de
tiempo, no mis de 1 hora, a menos que estén dormi-

dos.
Nirvos pequerios (de 2 a 5 anoa)

Los nifios pequenos y en edad preescolar necesi-
tan de 90 a 120 minutos de actividad fisica todos los
dias. Esta actividad debe reducirse aproximadamente
a la mitad entre el ejercicio planificado y la actividad
fisica de juego libre. Los nifios pequefios no deben
estar inactivos por mds de 2 horas a menos que estén
dormidos.

Nirios y adolescentes (de 6 a I7 aios)

Los ninos y adolescentes necesitan un minimo de
60 minutos de actividad fisica aerébica de intensidad
moderada en segmentos de 15 minutos o mds todos
los dias. Los nifios y adolescentes deben realizar acti-
vidad aerébica de intensidad vigorosa y entrenamiento
de fuerza 3 dias a la semana. Ten en cuenta que los
nifios y adolescentes deben participar en actividades
tisicas que sean apropiadas para su edad. Por ejemplo,
una actividad de fortalecimiento muscular y éseo para
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un nifio de 7 afios puede incluir saltar la cuerda y tre-
par en barras, mientras que para un joven de 17 afos
puede incluir ir a un gimnasio y levantar pesas. Los
ninos y adolescentes también necesitan estirarse.

fldulios y personas mayores (mayores de 18 anos)
Los adultos y personas mayores deben obtener 150
minutos de ejercicio de resistencia moderada o 75 mi-
nutos de ejercicio de intensidad vigorosa cada semana.
¢Suena duro? Realmente no. Intenta hacer ejercicio va-
rias veces al dia durante periodos de tiempo mads cortos.
Por ejemplo, 150 minutos semanales se pueden dividir
(aproximadamente) en 20 minutos al dia durante 7 dias
a la semana, 30 minutos al dia 5 dias a la semana o 50
minutos al dia 3 dfas a la semana. El objetivo es hacer
ejercicio durante al menos 10 minutos a la vez. Ademis,
los adultos deben estirarse todos los dias y hacer en-
trenamiento de fuerza en todos los grupos musculares
principales (hombros, brazos, pecho, abdomen, espalda,
caderas y piernas) de 2 a 3 dias a la semana con un dia
de "descanso" entre las sesiones de entrenamiento de
tuerza. Este dia de “descanso” no significa renunciar
a otro tipo de ejercicios. Los adultos también deben
practicar ejercicios de equilibrio porque un equilibrio
deficiente es un predictor de caidas. Muchos ejercicios
de equilibrio comienzan con una buena postura.

Comenzando

A veces, la parte mds dificil del ejercicio para mu-
chos es comenzar. Si este es el caso, comienza lenta-
mente y conviértelo en parte de tu rutina. Los Institu-
tos Nacionales de Salud brindan algunos consejos para
ayudarte a comenzar y continuar en su publicacién
"Ejercicio y actividad fisica: tu guia diaria del Instituto
Nacional sobre el Envejecimiento":

1. Incluye la actividad fisica en tu vida diaria

La actividad fisica debe ser un hdbito regular y
permanente para producir beneficios. Prepdrate para
tener éxito desde el principio eligiendo actividades
que te atraigan, ejercitindote de manera segura, regis-
trando tu progreso para ver tu éxito y haciendo que
tu rutina de actividades se ajuste a tu estilo de vida
personal. A continuacién, presentamos algunas formas

de hacer de la actividad fisica una parte habitual de tu
vida diaria.

 Hazlo una prioridad. Muchas personas llevan
vidas ocupadas y es facil poner la actividad fisica
al final de la lista de "cosas por hacer". Pero
asegurate de incluir actividades fisicas a lo largo

del dia. Intenta estar activo a primera hora de la
mafiana antes de comenzar el dia. Piensa en tu
tiempo para hacer ejercicio como una cita espe-
cial y mdrcalo en tu calendario.

Hazlo fécil. Si es dificil o cuesta demasiado,
probablemente no estards activo. Es mds proba-
ble que hagas ejercicio si es fécil de hacer. Colo-
ca tus pesas de 2 libras al lado de tu sillén para
que puedas entrenar con fuerza mientras miras
television.

Camina mds. Caminar es fécil y econémico. Ca-
mina por todo el centro comercial o por todos los
pasillos de la tienda de comestibles cuando vayas
de compras. Cuando salgas a buscar el correo,
camina alrededor de la cuadra.

Hazlo una actividad social. Pidele a un amigo o
tamiliar que haga ejercicio contigo. Mucha gente
estd de acuerdo en que tener un "compafiero de
ejercicio” les ayuda a seguir adelante. Si atn no
tienes un compaiero de ejercicio, busca uno en
la escuela o en el trabajo o Unete a un gimnasio o
una clase de ejercicio.

Hazlo interesante y divertido. Haz cosas que
disfrutes. Si te encanta el aire libre, intenta andar
en bicicleta, trotar o hacer senderismo. Escucha
musica o un libro de audio mientras caminas, tra-
baja en el jardin o rastrilla. Planifica un viaje de
senderismo en un parque cercano.

Sobre todo, conviértelo en una decisién activa.
Aprovecha las oportunidades. Elije estar activo
en muchos lugares y de muchas maneras:

¢ Cuando descargues alimentos, fortalece tus
brazos levantando el cartén de leche o una lata
de 1 libra varias veces antes de guardarlo.

* Baijate del autobis una o dos paradas antes de
lo habitual.

* En lugar de llamar o enviar un correo electré-
nico a un colega en el trabajo, ve en persona y
usa las escaleras.

e 'Trata de hacer algunos de tus mandados a pie
en lugar de hacerlo en el automévil.

¢ Mientras esperas en la fila, practica tus ha-
bilidades de equilibrio parindote en un pie
durante unos segundos y luego en el otro.
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* Mientras hablas por teléfono, levintate y haz
algunas elevaciones de piernas o pdrate con los
dedos de los pies para fortalecer las piernas.

* Aprovecha los pequefios momentos de "tiem-
po libre" para hacer ejercicio o estirarte. Por
ejemplo, mientras esperas que se prepare el
café o que tu cényuge se prepare para salir, haz
algunas flexiones en la pared o estiramientos
de pantorrillas.

2. Prueba loa cualro lipos de ejercicio

La mayoria de las personas tienden a concentrar-
se en una actividad o tipo de ejercicio y piensan que
estan haciendo lo suficiente. El objetivo es ser creati-
vo y elegir ejercicios de cada uno de los cuatro tipos
descritos en esta publicacién: aerébicos, entrenamien-
to de fuerza, equilibrio y estiramiento. Mezclarlos te
ayudard a aprovechar los beneficios de cada tipo de
ejercicio, asi como a reducir el aburrimiento y el riesgo
de lesiones.

3. Planifica las interrupciones de tu rutina: jla vida
da sorpresas!

Envejecer puede significar mds tiempo para viajes
para ver a hijos y nietos o para vacaciones fuera de
casa. La gente se jubila y se muda a casas nuevas o
incluso a nuevas partes del pais. A veces sucede lo
inesperado: enfermedad familiar, responsabilidades
de cuidado o la muerte de un ser querido. Todos estos
eventos pueden interrumpir tus rutinas de actividad
fisica. Estos descansos pueden dificultar o incluso
imposibilitar en ocasiones seguir con tus actividades
habituales. Pero puedes empezar de nuevo. A conti-
nuacion, se ofrecen algunas ideas que te ayudardn a
mantenerte activo o empezar de nuevo si has tenido
que dejar de hacerlo:

* No seas demasiado duro contigo mismo. Reco-
noce que habrd momentos en los que no querrds
hacer ejercicio o lo sentirds demasiado dificil.
T no estds solo; todos tienen esos sentimientos.
Intenta volver a tus actividades lo antes posible.
Cuanto antes reanudes algtn tipo de actividad,
mejor te sentirds y mds ficil serd volver a tu
rutina.

 Habla con tu médico sobre cudndo puedes
reanudar tu rutina habitual si dejaste de hacer
ejercicio debido a una enfermedad o sintomas
nuevos.

Piensa en las razones por las que comenzaste a
hacer ejercicio y las metas que te propusiste. Re-
cordar tus motivaciones y cudnto has logrado ya
puede ayudarte a recargar tus baterias y comen-
zar de nuevo.

Pidele a tus familiares y amigos que te ayuden
a volver a la normalidad. A veces, es posible
que desees un compaiiero de ejercicio. En otras
ocasiones, todo lo que puedes necesitar es una

palabra de apoyo.

Prueba algo mis fécil o una actividad que no
hayas hecho recientemente si no te gusta la
actividad que comenzaste. Es posible que incluso
desees probar algo que nunca has hecho antes.
Dominar algo simple o nuevo puede darte la
confianza que necesitas para reanudar un progra-
ma de ejercicio regular.

Habla con tu médico o entrenador para recibir
el impulso que puedas necesitar para superar el
obsticulo.

Empieza de nuevo a un nivel cémodo si no has
hecho ejercicio durante varias semanas. Luego,
vuelve a aumentarlo gradualmente. Con un poco
de tiempo, volverds a la normalidad.

Piensa de manera creativa en otras formas de
hacer ejercicio si no puedes realizar tus activi-
dades fisicas habituales debido al mal tiempo o
un cambio en tu rutina. Por ejemplo, si cuidar a
un ser querido te mantiene en el interior, prueba
con un video de ejercicios, trota en tu lugar, baila
alrededor de tu sala de estar o sube y baja las
escaleras unas cuantas veces mis. ;Sigue movién-
dote!

Se flexible. Cuando algo te impide hacer ejer-
cicio, como una nifiera que cancela, reprograma
o adapta tu actividad. Haga ejercicio durante la
siesta o lleva a los nifos a caminar.

Cree en ti mismo. Siéntete seguro de que incluso
si tu actividad se interrumpe, puedes comenzar
de nuevo y tener éxito. No te preocupes por el
tiempo que perdiste. Lo importante es concen-
trarse en tus objetivos de acondicionamiento
tisico y comenzar de nuevo en el nivel que sea
posible para ti.
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Sigue haciéndolo

& mas probable que le mantengas aclivo i:
* crees que te beneficiards de tus actividades,
* incluyes actividades que disfrutas,

* sientes que puedes realizar las actividades correc-
tamente,

* crees que las actividades son seguras,

* tienes acceso regular a las actividades,

* puedes adaptar las actividades a tu horario diario,
* encuentras que las actividades son asequibles, y

* puedes ver los beneficios del ejercicio regular y la
actividad fisica.

La actividad fisica regular durante toda la vida es

una de las cosas mds importantes que puedes hacer
por tu salud y un envejecimiento ptimo.
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