Claves para elegir el ejercicio mas adecuado para
cada persona

Las recomendaciones surgen de un encuentro de expertos de varias especialidades

Media hora de actividad fisicaa dia, si se quiere, dividida en dos tandas de 15 minutos o
tres de 10, pero no menos. Eso fuelo que, en 1995, recomendaron la Asociacion Americana
del Corazdny e Colegio Americano de Medicina del Deporte, de los Estados Unidos,

como actividad fisica diaria minima para mantenerse a salvo de los males asociados al
sedentarismo.

?El afo pasado se publicd una actualizacion de esas recomendaciones, en las que se
agregaba que la actividad fisica debe ser de unaintensidad a menos moderada, junto con la
propuesta de realizar al menos dos veces a la semana g ercicios que aumenten o mantengan
el tono muscular?, dijo e doctor Jorge Franchella, director del Curso de Especidistade
Medicinadel Deporte dela Universidad de Buenos Aires (UBA).

En un mundo donde enfermedades como |a obesidad, la diabetes o |a hipertension alcanzan
dimensiones epidémicas, la actividad fisica deberia ser prescripta del mismo modo en que
se prescribe el uso de un medicamento. ?Nadie deberiairse de la consulta con € meédico de
familia sin que éste le pregunte qué actividad fisicarealizay sin que le dé una
recomendacion sobre cud deberiarealizar 2dijo Franchella?. El problema es que los
meédicos no contamos con la preparacion para prescribir actividad fisica.?

Es por eso que, dias atrés, € curso de posgrado de medicinadel deporte que dirige
Franchella organiz6 la Jornada Internacional Actividad Fisicay Factores de Riesgo, en la
gue expertos en obesidad, diabetes, hipertension, colesterol elevado y enfermedad vascular
periféricadiscutieron qué tipo de actividad fisicarecomendar 0 desaconsejar a cada persona
en funcion de su perfil de salud.

?Es necesario que € médico clinico o de familia sepa cud es €l tipo de actividad fisica que
debe recomendar a cada persona, con qué intensidad, con qué frecuenciay por cuanto
tiempo.?

Efectos positivos

Obesidad, diabetes, hipertension, colesterol elevado y enfermedad vascular periférica son
las afecciones sobre las que se discutio en la jornada sobre actividad fisica. Lo que tienen
en comun las cinco es que, en quienes las padecen, la actividad fisica es capaz de revertir
en parte sus efectos negativos cuando se laadiciona a tratamiento médico?, comento
Franchella.



En la obesidad, por g emplo, laactividad fisica es clave paralograr un descenso de peso.
Pero el exceso de peso obliga a que cuando el médico le prescribe actividad fisicaaun
paciente obeso evite actividades que impliquen grandes esfuerzos o saltos, ya que éstos
pueden dafiar las articulaciones.

La natacién o los gjercicios aerdbicos acuéticos son dos buenos gjemplos de actividades
gue no sobrecargan las articulaciones.

En & caso de las personas con diabetes, la actividad fisicamejora el uso del azticar por
parte de las células del organismo, lo que reduce su dafiina presencia en el torrente
sanguineo. "L os diabéticos deben evitar cualquier actividad que pueda provocar €l roce de
lapiel con las medias o las zapatillas, ya que la diabetes implica unadificultad en la
curacion de las lesiones en los pies’, advirtié Franchella.

L as personas con diabetes deben saber también que s en e momento deiniciar una
actividad fisicalos niveles de azUcar en sangre estén por debajo de 100 mg/dl no es
conveniente realizarla, |o mismo que si esos niveles estén por arriba de 400 mg/dl. Entre
200y 300 mg/dl, la actividad fisica debe realizarse bajo supervision médica.

Quienes presentan ateraciones del colesterol (o dislipemias), coment6 Franchella, no deben
esperar efectos benéficos inmediatos a partir de la préactica deportiva. Las mejorias se
observan alos 2 0 3 meses deiniciada la actividad fisica, en especial en los pacientes con
triglicéridos elevados. En ellos es més importante la duracion del gercicio que su
intensidad.

En los hipertensos, |os efectos positivos de la actividad fisica un descenso de la presion
arterial ? se pueden observar durante las 10 a 12 horas posteriores a su realizacion. ?Sin
embargo, deben evitar todo esfuerzo como e que implicalevantar pesos o cargas, ya que
pueden elevar lapresion arterial.

Por ultimo, entre quienes padecen enfermedad vascular periférica, que se caracteriza por
unadisminucién en € flujo sanguineo de | as piernas, la planificacién de las caminatas es
fundamental. ?Es importante determinar cud es ladistanciaen la cual aparece € dolor en
las piernas, parano caminar més del 70% de esa distancia en cada caminata?, sefial 0
Franchella.

Asi, s unapersona comienza a sentir dolor en |as piernas después de caminar diez cuadras,
no deberia caminar més de siete cuadras en cada caminata. La sucesion de esas caminatas,
gue deberian ser diarias, permitird prolongar la distancia ala que aparece el dolor.



