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Actividad fisica y salud: elementos esenciales

Atividade fisica e satde: elementos essenciais

Physical Activity and Health: Essential Elements

Violeta Garibaldi Badilla Violeta, * Esteban Mendivil Gradilla. **

Toda actividad fisica es beneficiosa y puede realizarse como parte del trabajo, el deporte y el ocio o
el transporte (caminar, patinar y montar en bicicleta), pero también del baile, el juego y las tareas

domésticas cotidianas, como la jardineria y la
limpieza. «La actividad fisica de cualquier tipo
y de cualquier duracion puede mejorar la salud
y el bienestar, pero mds es siempre mejor», dijo el
Dr. Ruediger Krech, Director de Promocion de la
Salud de la Organizacion Mundial de la Salud,
quien ariadio que, «si debes pasar mucho tiempo
sentado, ya sea en el trabajo o en la escuela, de-
bes hacer mds actividad fisica para contrarres-
tar los efectos nocivos del sedentarismon».*

Importancia de la actividad fisica para promo-
ver la salud

La actividad fisica es fundamental para man-
tener la salud y prevenir enfermedades; se ha
descubierto que su practica regular prolonga la
esperanza de vida por medio de la obtencién de
todos sus beneficios en diferentes aspectos de
la vida del ser humano como son los fisiol6gi-
cos, psicolégicos y sociales. La actividad fisica,
ademds de ser positiva para la salud, también
ha demostrado ser una influencia positiva en el
bienestar psicoldgico y emocional de las perso-
nas.”> No obstante, la prevalencia del sedenta-
rismo sigue presente y en aumento. Se conoce
que la inactividad fisica es el cuarto factor de
riesgo de mortalidad mas importante en todo
el mundo. La inactividad fisica influye consi-
derablemente en la prevalencia de enfermeda-
des no transmisibles y en la salud general de la
poblaciéon mundial. Se ha observado que el se-
dentarismo ocasiona cada afno 5.3 millones de
muertes, superando incluso las muertes provo-
cadas por el consumo de tabaco contabilizdndo-
se 5.1 millones de muertes al afio.>*

La actividad fisica que realizan las perso-
nas alrededor del mundo varia dependiendo
de su ubicacion geogréfica. Es asi como la Co-
misién Europea de la UE (Unién Europea) en
el aio 2014 informé que un 41% de ciudadanos
declar6 una frecuencia de actividad fisica de
minimo una vez por semana, y un 59% se ma-
nifesté como sedentario. Por su parte, paises
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latinoamericanos informan tasas de inactivi-
dad fisica que superan el 50% de la poblacién.®
Los beneficios de la actividad fisica estan am-
pliamente demostrados y es por esto la impor-
tancia de poder medirla.® La actividad fisica es
importante para la salud publica, por lo que la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) tiene
la tarea de llevar su promocién como una forma
de prevencidn para el desarrollo de enferme-
dades no transmisibles. Diferentes directrices
nacionales alrededor del mundo resaltan la im-
portancia del estudio sobre actividad fisica para
la salud en los paises de ingresos bajos y medios
concluyendo asi la necesidad de crear recomen-
daciones de alcance mundial que aborden los
vinculos entre la frecuencia, la duracién, la in-
tensidad, el tipo y la cantidad total de actividad
fisica necesaria para prevenir las enfermedades
no transmisibles.?

A partir de 1996 expertos internacionales de
diferentes disciplinas han sido convocados por
parte del Instituto Karolinsca, la Universidad de
Sidney, la Organizacién Mundial de la Salud, y
el Centro para el Control y Prevencion de Enfer-
medades (CDC), para trabajar en la elaboracion,
mejora e implementacién del instrumento de-
nominado IPAQ (International Physical Activity
Questionnarie) el cual se aplic6 por primera vez
en Ginebra en el ano de 1998. Posteriormen-
te, se aplicé en Europa, América, Asia, Africa
y Australia.” El IPAQ estd conformado por siete
cuestionamientos acerca de: la frecuencia, du-
racion e intensidad de la actividad realizada en
los tltimos siete dias, asi como el caminar y el
tiempo sentado en un dia laboral. Esta disefiado
para ser aplicado en adultos con edades com-
prendidas entre los18 a 65 anos.” Existen dos
versiones de este cuestionario: la versién cor-
ta que consta de siete items y brinda datos del
entrevistado acerca del tiempo en que realiza
actividades de intensidad moderada y vigorosa
-en caminar y en estar sentado- y la versién lar-
ga que tiene 27 items y recaba informaci6n so-
bre las actividades de mantenimiento del hogar,



jardineria, ocupacionales, transporte, tiempo li-
bre y actividades sedentarias. Ambas versiones
evaltian caracteristicas de la actividad fisica: In-
tensidad leve, moderada o vigorosa; frecuencia
en los dias de una semana y duracién al deter-
minar el tiempo que se realiza la actividad fisica
durante el dia.” La actividad semanal se registra
en Mets por minuto y semana. Mets quiere de-
cir por sus siglas en inglés Metabolics Equiva-
lent of Task o Unidades de indice Metabdlico. El
IPAQ tiene la finalidad de clasificar el nivel de
actividad realizado en tres categorias: baja, mo-
derada y alta. ”®

Plan de accion mundial de la OMS para incre-
mentar la actividad Fisica ®

En 2018 la OMS puso en marcha un nuevo
plan de accién mundial sobre actividad fisica
2018-2030 en el que se esbozan cuatro esferas
de accién en materia de politicas y 20 recomen-
daciones y medidas de politica concretas para
los estados miembros, los asociados internacio-
nales y la OMS, a fin de aumentar la actividad
fisica en todo el mundo. En el plan de accién
mundial se pide a los paises, las ciudades y las
comunidades que adopten una respuesta inte-
gral del sistema en la que participen todos los
sectores y las partes interesadas adoptando me-
didas a nivel mundial, regional y local para pro-
porcionar entornos seguros y propicios y mas
oportunidades para ayudar a las personas a que
aumenten sus niveles de actividad fisica.

La Asamblea Mundial de la Salud acordé una
meta mundial para reducir la inactividad fisica
en un 10% para el afio 2030 y alinearse con los
Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS). Los
compromisos contraidos por los lideres mun-
diales para preparar ambiciosas respuestas na-
cionales a los ODS; ofrecen la oportunidad de
reorientar y renovar las iniciativas para promo-
ver la actividad fisica. El conjunto de instru-
mentos de la OMS ACTIVE, puesto en marcha
en 2019, proporciona una orientacién técnica
mas especifica sobre la manera de iniciar y apli-
car las 20 recomendaciones de politica esboza-
das en el plan de accién mundial.9 El plan de
accién mundial y ACTIVE proponen opciones
de politica que pueden adaptarse y ajustarse a la
cultura y los contextos locales para ayudar a au-
mentar los niveles de actividad fisica en todo el
mundo, entre las que cabe mencionar:

la elaboracion y aplicacion de directrices
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nacionales sobre actividad fisica para todos
los grupos de edad

el establecimiento de mecanismos nacionales de
coordinacién en los que participen todos los de-
partamentos gubernamentales pertinentes y las
principales partes interesadas no gubernamen-
tales para elaborar y aplicar politicas y planes de
accion coherentes y sostenibles

la puesta en marcha de campaiias de comuni-
cacion a escala comunitaria para aumentar la
conciencia y el conocimiento de los multiples
beneficios sanitarios, econémicos y sociales
de la actividad fisica

la inversidn en nuevas tecnologias, innovacion
e investigacién para desarrollar enfoques costo-
eficaces para aumentar la actividad fisica, par-
ticularmente en contextos de bajos recursos
econémicos

la garantia de una vigilancia y un seguimien-
to regulares de la actividad fisica y la aplica-
cidn de las politicas. °

Para apoyar una respuesta integral del sistema,
la OMS colabora con multiples sectores para
fortalecer la coordinacién, promocioén y alinea-
cién de las politicas y las medidas. La OMS ha
establecido alianzas para contribuir a apoyar a
los Estados Miembros en sus esfuerzos por pro-
mover la actividad fisica, lo que incluye la cola-
boracion con la Organizacién de las Naciones
Unidas para la Educacidn, la Ciencia y la Cul-
tura (UNESCO). Asimismo, promover y alinear
la aplicacion del plan de accién mundial sobre
actividad fisica y el Plan de Accién de Kazén so-
bre la educacidn fisica, los deportes y la activi-
dad fisica. La OMS también colabora con otros
muchos organismos de las Naciones Unidas en
la agenda comtin para promover el deporte para
el desarrollo y la paz. En el marco del sector del
deporte, la OMS colabora con el Comité Olim-
pico Internacional y la Federacién Internacio-
nal de Deportes, la Fédération Internationale
de Football Association (FIFA) y otras entidades
para apoyar y reforzar la promocién de la sa-
lud a través del deporte y el programa «Deporte
para todos».’
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