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Ministerio de Salud y Proteccién Social

¢Qué es la actividad fisica?

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal volunta-
rio que aumente el gasto energético, como por ejemplo ca-
minar, subir escaleras o desplazarse en bicicleta al lugar de
estudio o de trabajo.

Solamente el 46,5% de los adultos colombianos de 18 a 64
aflos no cumple con las recomendaciones de Actividad Fisi-
ca, (realizar por lo menos 150 minutos a la semana). Adicio-
nalmente, 1 de cada 3 Colombianos camina como medio de
transporte y 1 de cada 18 utiliza la bicicleta como medio de
transporte.

¢Para qué sirve realizar actividad fisica

de forma regular?

Zv Los habitos saludables: realizar actividad fisica regular,
mantener un patron alimentario saludable (consumo de
sal inferior a 5 gramos diarios, consumo de agua potable
como bebida, bajo consumo de grasas trans y saturadas,
consumo de 30g de fibra diarios, 400gr de frutas y ver-
duras)y evitar el consumo o exposicién al tabaco y redu-
cir el consumo de alcohol, permiten reducir hasta en un
80% el riesgo de muertes tempranas por enfermedades
crénicas no trasmisibles (Enfermedad cardiovascular,
Diabetes tipo 2, Cancer, entre otras).

T Se estima que la actividad fisica disminuye en un 30%
las complicaciones cardiovasculares de la enfermedad
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coronaria, el 27% de los casos de diabetes tipo 2 y el
25% de los canceres de seno y colon, entre otros. Redu-
ce riesgo de sindrome metabdlico.

Zv En Enfermedad Cardiovascular. Niveles moderados re-
ducen el riesgo en 20% de enfermedad coronaria. Nive-
les intensos tienen un riesgo 30% menor de cardiopatia
isquémica.?

7f Ademas contribuye a la reduccion de obesidad infantil
y en el adulto y a preservar la salud mental reduciendo
la aparicion de sintomas como la ansiedad y condicio-
nes como la depresién. Existe una asociacion modera-
da e inversa con el desarrollo de canceres de colon y de
mama. Reduce el riesgo de cancer de pulmoén, 20% y de
endometrio y cancer de ovario en un 30% y 20%, respec-
tivamente?

T En cuanto a trastornos musculo-esqueléticos, existe me-
nor riesgo de fracturas, dolor y funcionalidad, calidad de
vida, y retraso en la aparicion de la discapacidad a las per-
sonas con osteoartritis y otras enfermedades reumaticas.*

iv Los adultos fisicamente activos tendran un menor riesgo
de fracturas de cadera o columna.

McArdle & Katch. 2010

American Journal of Lifestyle Medicine. 2008.
J Appl Physiol, 2005.

American Journal of Lifestyle Medicine. 2008.
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;Cuanta actividad fisica debemos hacer

para lograr beneficios en salud?

Z‘ Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios deben acumular un
minimo de 60 minutos diarios de actividad fisica modera-
da o vigorosa, esta puede ser realizada a través de jue-
gos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas,
actividad fisica o ejercicios programados.

7f Los adultos de 18 a 64 afios deben acumular un minimo
de 150 minutos semanales de actividad fisica aerébica mo-
derada, o bien 75 minutos de actividad fisica aerdbica vigo-
rosa cada semana, o bien una combinacion equivalente
de actividades moderadas y vigorosas.

Z‘ En adultos, La actividad aerdébica se debe practicar en
sesiones de 10 minutos de duracién, como minimo.

f En los adultos, Hay diversas maneras de totalizar 150 mi-
nutos de actividad fisica a la semana. En particular, me-
diante varias sesiones breves distribuidas a lo largo de la
semana: por ejemplo, 30 minutos de ejercicio moderado
cinco veces por semana.

Z“ La utilizacion de pasémetros o de acelerometros permi-
te cuantificar la actividad fisica realizada a lo largo del
dia, observandose que acumular un minimo de 10.000
pasos diarios, representa beneficios para la salud.
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¢Qué es actividad fisica moderada y

vigorosa®?

7f Actividad Fisica Moderada (3-6 MET®): Requiere un es-
fuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el
ritmo cardiaco aunque es posible mantener una conver-
sacion. Ejemplos de ejercicio moderado son los siguien-
tes: caminar a paso rapido, bailar, jardineria, tareas do-
mésticas participacién activa en juegos y deportes con
nifios y paseos con animales domésticos, trabajos de
construcciéon generales (p. €j., hacer tejados, pintar, etc.),
desplazamiento de cargas moderadas (< 20 kg).

ﬁv Actividad Fisica Vigorosa: Requiere una gran cantidad
de esfuerzo y provoca una respiracion rapida que limita
mantener una conversacién y se evidencia un aumen-
to sustancial de la frecuencia cardiaca. Se consideran
ejercicios vigorosos: ascender por una colina o por una
via con pendiente a paso rapido, desplazamientos rapi-
dos en bicicleta, aerdbicos, nataciéon rapida, deportes y
juegos competitivos (p. ej., juegos tradicionales, futbol,
microfutbol, voleibol, baloncesto), trabajo intenso con
pico y pala o excavaciones, desplazamiento de cargas
pesadas (> 20 kg).

5 http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical_activity_intensity/es/

6 MET: Unidad de medida del indice metabdlico y corresponde a 3,5 ml 02/kg x
min, que es el consumo minimo de oxigeno que el organismo necesita para
mantener sus constantes vitales
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¢Como debo empezar a realizar actividad

fisica de forma segura?

Z'v Si usted tiene un estilo de vida sedentario, seria apro-
piado comenzar con pequefas dosis de actividad fisica,
para ir aumentando gradualmente su duracion, frecuen-
Cia e intensidad.

ﬁv La actividad fisica para la salud se puede realizar a tra-
vés de diferentes dimensiones y modalidades. Las di-
mensiones en las cuales se realiza son el tiempo libre, la
actividad laboral, como medio de transporte y las acti-
vidades domésticas. Asi las modalidades que se pueden
desarrollar en estas dimensiones incluyen las camina-
tas, el uso de la bicicleta y otras formas no motorizadas
para recreacion o transporte, la natacion, el uso de equi-
pos de gimnasia, las actividades recreativas, los juegos
tradicionales, el cargar objetos pesados, subir escaleras,
las actividades de jardineria y aseo del hogar, la danza o
baile entre muchas otras.

7¢ Tanto en nifios como en jovenes, la participacién en ac-
tividades de fortalecimiento muscular dos o tres veces
por semana mejora considerablemente la fuerza de los
musculos. Y en adultos reduce le riesgo cardiovascular.

7? La actividad fisica realizada en el tiempo libre, como me-
dio de transporte, en labores domésticas y en el trabajo,
suman para cumplir las recomendaciones de actividad
fisica para la salud.

7? En adultos mayores, Para evitar las caidas, conviene
practicar ejercicios fisicos moderados para el manteni-
miento del equilibrio y fortalecer la musculatura tres ve-
ces por semana



¢Qué acciones conjuntas se pueden
desarrollar para la promocion de la
actividad fisica?
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Mejorar los equipamientos recreativos e incrementar la
calidad y el tiempo dedicado a las clases de educacién
fisica.

Intervenciones dirigidas a promocionar desplazamien-
tos activos de la casa a la escuela, el trabajo y desplaza-
mientos para provisionarse de bienes o servicios .

Promocionar el uso de la bicicleta como medio de trans-
porte.

Promocionar el uso del transporte publico y su integra-
cién a medios de transporte activo.

Proveer acceso a espacios publicos para la realizacion de
actividad fisica recreativa (parques, escenarios cultura-
les, ciclovias, ciclo-rutas).

Desarrollar redes de apoyo comunitario para la promo-
cion de la actividad fisica.

Realizacién de pausas activas en colegios universidades
y sitos de trabajo.

Incluir formas de actividad fisica como parte del tiempo
libre: el uso de la bicicleta y otras formas no motorizadas
para recreacién o transporte, la natacion, el uso de equi-
pos de gimnasia, las actividades recreativas, los juegos
tradicionales, el cargar objetos pesados, subir escaleras,
las actividades de jardineria y aseo del hogar, la danza o
baile entre muchas otras.
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