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Introducci(m

Mucho se habla de las enfermedades cronico degenerati-
vas y de como estas se estan desarrollando en la poblacion
cada vez mas joven. Muchas son las causas que las ocasio-
nany los factores que las detonan como la falta de ejercicio
fisico, el sobrepeso, la obesidad, el descanso inadecuado,
el estrés, entre otras. No obstante conocer los riesgos, en
la mayoria de los casos hacemos caso omiso de la situa-
cion permitiendo el desencadenamiento de alguno de estos
padecimientos hasta que nos obliga a visitar al médico o
terminar en el hospital después de costosos tratamientos
tanto econdémico como en tiempo.

El médico da como terapia realizar ejercicio fi-
sico de manera permanente para mantener la salud, cuidar
la alimentacion y, en la medida de lo posible, mantenerse
relajado y descansar, pero no creas que esto solo es cosa
de personas con escasa educacion; todo lo contrario, en
muchos casos son profesionistas los que mas lo padecen
y con conocimiento de causa; finalmente, si hacemos un
balance, el costo es mas alto de lo que te puede demandar
una hora de practica deportiva o ejercicio fisico diario, una
alimentacion adecuada y una actitud positiva o descanso.
No es tan dificil y nunca es tarde para comenzar a cuidar
nuestra salud.

El papel que juega el ejercicio fisico en la pro-
mocion de la salud y el bienestar queda bien asentado con
la evidencia cientifica que demuestra claramente que si el
ejercicio es adecuado, se realiza frecuentemente y se man-
tiene durante la vida:

*Facilita un desarrollo y crecimiento equilibrado;

*Desarrolla y mantiene el funcionamiento opti-
mo del sistema cardiovascular y del sistema musculo es-
quelético (musculos, huesos y articulaciones);

*Reduce el riesgo de ciertas enfermedades (p.e;j.
enfermedades cardiacas, osteoporosis, diabetes, etc.) en la
poblacion en general, asi como en grupos especiales, fo-
mentando una independencia creciente y disminucion de la
“incapacidad relacionada con la inactividad”

*Mejora el control y gestion de las deficiencias existentes (p.
eje. Asma y diabetes) y contribuye al bienestar mental y psicoldgico, a un
mejor estado de humor y una consideracion positiva de la imagen corporal.

Todos estos aspectos representan una fuerza importante para in-
crementar el potencial de salud. Sin embargo, la vida moderna ha reduci-
do enormemente la actividad fisica de muchas personas. Las condiciones
de este tipo de vida ya no exigen hacer ejercicio con una frecuencia y
un volumen suficiente como para generar beneficios en la salud. A pesar
de aumentar las oportunidades, la poblacion en general no hace ejercicio
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voluntariamente, por lo aqui te presentamos algunas opciones que debes
tomar en cuenta para adherirte a un programa de ejercicio.

Aqui hay unos consejos que le ayudaran a comenzar y a conti-
nuar con un programa de ejercicio:

*Escoja algo que le guste hacer. Aseglrese también que sea
algo que sea fisicamente apropiado para usted. Por ejemplo, nadar es mas
liviano para las articulaciones con artritis.

*Consiga un compaiiero. Hacer ejercicio con alguien mas pue-
de hacerlo mas divertido.

*Docentes en la Facultad Ciencias de la Salud de la Universidad Auténoma del Carmen.
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*Varie su rutina. Usted tiene menos probabilidad de aburrirse
o de lesionarse si cambia su rutina. Camine un dia. Monte en bicicleta
al dia siguiente. Considere hacer actividades como bailar y deportes con
raquetas, inclusive hacer tareas como picar lefia.

*Escoja una hora del dia que sea comoda. No entrene al poco
tiempo después de haber comido, ni cuando esté haciendo mucho calor ni
mucho frio afuera. Espere hasta mas tarde en el dia si usted esta muy tieso
en la mafiana.

*No se desanime. Puede tomarse meses o semanas antes de que
usted empiece a notar algunos cambios por el gjercicio.

*Olvidese del refran que dice que sin dolor no hay ganancia.
Mientras que un poquito de malestar es normal después de comenzar a
hacer ejercicio, el dolor no lo es. Pare si le duele.

*Haga del ejercicio algo divertido. Por ejemplo, lea, escuche
musica o mire la television mientras hace ejercicio en una bicicleta esta-
cionaria. Encuentre cosas divertidas para hacer, como dar una caminata
por el zooldgico. Vaya a bailar. Aprenda a jugar tenis.

Otros de los beneficios de hacer ejercicio regularmente

*Mantiene las articulaciones, los tendones y los ligamentos
flexibles de modo que le es mas facil moverse.

*Reduce algunos de los efectos del envejecimiento

*Contribuye a su bienestar mental y ayuda a tratar la depresion

*Ayuda a aliviar el estrés y la ansiedad

*Aumenta su energia y resistencia

*Le ayuda a dormir mejor

*Le ayuda a mantener su peso acelerando su metabolismo que
es la velocidad con que usted quema calorias.

. Como puedo prevenir las lesiones?

Comience cada entrenamiento con un periodo de calentamiento. Esto hara
que sus musculos y articulaciones sean mas flexibles. Emplee de 5 a 10
minutos haciendo ejercicios de calistenia livianos y de estiramiento y pro-
bablemente de caminar a paso acelerado. Haga lo mismo cuando termine
de entrenar hasta que los latidos de su corazon regresen a la velocidad
normal.

Pongale atencion a su cuerpo. Pare de hacer ejercicio si siente que “le
falta el aire demasiado”, si siente mareo, que se va a desmayar, nauseas o
si siente dolor.

Haga del ejercicio un habito

*Contintie haciéndolo a la misma hora cada dia

*Firme un contrato comprometiéndose asimismo a hacer ejercicio

*Anote “citas para hacer ejercicio” en su calendario

*Lleve un registro o un diario de sus actividades

*Cheque su progreso. ;Puede caminar usted ahora una cierta
distancia mas rapido que cuando comenz6? ;O la velocidad de los latidos
de su corazon es mas lenta ahora?

*Pidale a su médico que le escriba una prescripcion para su pro-
grama de ejercicio; tal como qué tipo de ejercicio debe hacer, con qué
frecuencia debe hacer ejercicio y por cudnto tiempo debe hacerlo.

*Piense también en inscribirse a un gimnasio. El costo le da a las
personas incentivo para hacer ejercicio con regularidad.

. Qué es el ejercicio aerobico?
Ejercicio aerdbico es el tipo de ejercicio que mueve los grupos de muscu-
los largos y hace que usted respire mas profundamente y que su corazéon
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trabaje con mas fuerza para bombear la sangre. También se le llama ejerci-
cio cardiovascular. Mejora la salud de su corazon y de sus pulmones.
Ejemplos de este incluyen caminar, trotar lentamente, correr, danzas aerd-
bicas, montar en bicicleta, remar, nadar y esquiar a campo traviesa.

. Qué es hacer ejercicio soportando peso?

El término soportando peso se usa para describir ejercicios que trabajan
contra la fuerza de gravedad. El ejercicio soportando peso es importante
para edificar huesos fuertes. El tener huesos fuertes ayuda a prevenir la
osteoporosis y las fracturas de los huesos en la edad avanzada.

Ejemplos de ejercicios en los cuales se soporta el peso incluyen caminar,
trotar, ir de excursion andando a pie, subir escaleras, bailar y levantar
pesas.

.Y el entrenamiento de fortaleza?

El entrenamiento con pesas o entrenamiento de fortaleza aumenta la for-
taleza y el tamafio de los musculos. Ejercicios de traccion semejantes a
calistenia son ejercicios de entrenamiento de fortaleza también. Levantar
pesas es un ejercicio de fortaleza. Si usted tiene la presion alta u otros
problemas de salud, hable con su médico de familia antes de comenzar su
entrenamiento de fortaleza.

,Cuadl es el mejor ejercicio?

El mejor ejercicio es el que usted va a hacer. Caminar se considera una de
las mejores opciones pues es facil, seguro y econémico. El caminar a paso
acelerado puede quemar tantas calorias como correr pero tiene menos pro-
babilidad de causar lesiones que correr o trotar. Y tampoco requiere de
ningun entrenamiento o equipo especial excepto de unos buenos zapatos.
Caminar es un ejercicio aerdbico y de soportar peso de modo tal que es
bueno para su corazon y le ayuda a prevenir la osteoporosis.

Conclusiones.

Como puedes ver esta es una guia para que puedas elegir conforme a
tus gustos posibilidades y objetivos ya sean por salud, acondicionamien-
to fisico general, desarrollo de una capacidad fisica, practica deportiva
o simple gusto a comenzar una practica de un ejercicio fisico que, con
paciencia y constancia, te hara sentir mejor en muchos aspectos mas que
solo el fisico.
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