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La actividad fisica es sefalada por los profesionales de la salud, las instituciones y los
gobiernos, como un factor importante para el mantenimiento y la recuperacion del estado
de bienestar de los seres humanos. A pesar de que existe abundante informacion sobre
sus beneficios es necesario cuestionarnos ;por qué los niveles de actividad fisica en la
poblacion mexicana son tan bajos. Los resultados de la Encuesta Nacional de Salud y
Nutricion (ENSANUT) del 2016 mostraron que el 82.8% de los escolares (10 a 14 afos) y el
85.6% de la poblacion adulta no cumplen con las recomendaciones de actividad fisica de
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Los lineamientos de actividad fisica de la OMS
establecen que: a) los nifos deberan realizar 60 minutos de actividad moderada-vigorosa
los 7 dias de la semana; y b) la poblacion adulta debera realizar 150 minutos de actividad
moderada-vigorosa por semana. En relacion a esta problematica es necesario preguntarnos
iqué se requiere para aumentar el nivel de actividad fisica de la poblacion? sin embargo,
al tratar de responder esta pregunta surgen otro tipo de cuestionamientos, por ejemplo,
que entendemos por actividad fisica y que entendemos por ejercicio, por ello es necesario
dar respuesta a la siguiente pregunta ;cual es la diferencia entre actividad fisica y

ejercicio?
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La actividad fisica es caracterizada como todo movimiento emitido por un individuo
producido por los misculos esqueléticos, para ello es necesario un nivel de energia mayor
al que se requiere para mantener el estado de reposo. Aunque en diferentes fuentes
bibliograficas se utiliza este término para identificar solo las actividades moderadas o
vigorosas, también lo pueden ser las actividades simples como caminar, limpiar, sentarse,
barrer, tender ropa, etc. Los niveles de actividad fisica establecidos en los lineamientos
de la Recommended Dietary Allowances (RDA) se clasifican en muy ligera, ligera,
moderada, pesada y excepcional, esto con base a la intensidad y a la energia requerida
para la ejecucion de las conductas de movimiento realizadas por el individuo. Para poder
determinar en cual de ellos se encuentra un individuo se analizan las conductas de
movimiento realizadas durante un periodo de tiempo, la finalidad de establecer el nivel
de un individuo es ubicarlo en una de las categorias y en caso de que los niveles no sean
favorables para él, se podra implementar estrategias para modificarlo. Un término
utilizado en la literatura que puede crear confusion es el de “actividades de la vida diaria
(activities of daily living, ADL)” las cuales al conceptualizarse parecen ser sinonimo de la
actividad fisica, refiriéndose a “todas las actividades que se realizan usualmente en el
curso de un dia normal”. Sin embargo, es necesario sefalar que la actividad fisica es un
fendmeno que abarca todo tipo de movimiento fisico realizado por un individuo y este
puede variar dependiendo de la temporalidad, mientras que las ADL se refieren
exclusivamente a aquellas que forman parte de la cotidianeidad, pero no funcionan como

criterio para establecer un nivel.

A partir del cuestionamiento inicial procederemos a caracterizar el ejercicio fisico. ELl
ejercicio es caracterizado como todo tipo de actividad fisica planeada, estructurada que
implica movimientos corporales repetitivos orientados a mejorar o mantener una buena
condicidn fisica, por ejemplo, jugar futbol o basquetbol, el entrenamiento de gimnasia,
la natacion, el patinaje artistico, el levantamiento de pesas, correr, etc. El ejercicio se
puede clasificar en: a) de resistencia o de movimiento de musculos contra resistencia (por
ejemplo, levantamiento de pesas, ejercicios utilizando el peso del mismo cuerpo,
movimientos utilizando ligas, cuerdas o poleas, etc.); y b) aerobico (por ejemplo, correr,

bailar, andar en bicicleta, etc.).

En base a esto, podriamos senalar al ejercicio como un tipo de actividad fisica. Entonces,
podemos concluir que la actividad fisica se puede clasificar en niveles con base a las
conductas emitidas durante un periodo de tiempo con cierta regularidad. Por su parte, el
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ejercicio fisico es un medio para aumentar el nivel de actividad fisica de un individuo
mediante la emision de conductas sefaladas en una categoria de actividad mayor, las
cuales tienen como caracteristica que requieren mayor energia para su ejecucion, lo que

ocasiona un cambio en el nivel.

El nivel de actividad fisica que tiene un individuo influye directamente en su estado de
salud, la actividad fisica muy ligera o ligera se ha asociada a problemas de depresion,
diabetes, obesidad y enfermedades cardiovasculares. Los beneficios de realizar ejercicio
fisico son el resultado de una optimizacion del balance energético, favorece que la
cantidad de energia consumida por los alimentos, sea la misma que la que se necesita
para que el organismo realice todas sus funciones. Cuando el balance energético es
positivo, es decir, se consume mas energia de la que se gasta; el organismo transforma
esa energia sobrante en grasa para su almacén, lo cual si y solo si se presenta de manera

cronica ocasiona sobrepeso u obesidad con sus consecuentes comorbilidades.

Realizar ejercicio fisico es una manera en la que se puede lograr que los individuos se
muevan mas y asi mejoren su salud, pero ;por qué aun cuando las personas saben los
beneficios del ejercicio, son tan pocas las que lo realizan? El bajo nivel de actividad fisica
en los individuos es ocasionado por multiples factores, como, por ejemplo: a) trabajos
cada vez mas sedentarios; b) mas horas frente al televisor; c) el incremento en el uso de
la tecnologia; d) el desarrollo y mayor uso de los medios de transporte; e) cambios en la
comunicacion; f) aumento en el tamano de las localidades; g) inseguridad; i) falta de

motivacion, tiempo, orientacion y educacion para realizar ejercicio; entre otras.

Los cambios en el estilo de vida de los seres humanos a través de los afos han tenido un
impacto en los patrones de actividad fisica, mientras que en la antigiiedad el hombre tenia
que correr para poder alimentarse, ahora tiene un trabajo de oficina en el que con solo
una llamada desde su teléfono puede recibir su comida sin dar un paso. El ambiente laboral
y la forma de transportarse en la actualidad tal vez no se puedan modificar como
estrategia para que volvamos a ser activos, pero se deben encontrar maneras para
incrementar el nivel de actividad fisica, como la ejecucion de ejercicio fisico. El problema
es que el realizar ejercicio fisico para la poblacion que no emite esta conducta con
regularidad requiere de tiempo y un esfuerzo mayor, ademas, no es una actividad
placentera debido a que requiere de energia extra, es extenuante y dolorosa, por ello los

individuos prefieren no realizarla.
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Existen ciertas limitantes para que un individuo realice ejercicio fisico, como lo son:
algunas enfermedades cronicas, discapacidades fisicas, desnutricion, edad avanzada (si se
presenta discapacidad), entre otros. Las estrategias para incrementar los niveles de
actividad fisica deben enfocarse en educar a la poblacion sobre los beneficios y las
practicas de ejercicio fisico, facilitando los procesos de aprendizaje para la adquisicion
de conductas de movimiento. Ademas, los gobiernos e instituciones deben orientar sus
esfuerzos en generar un ambiente que propicie la emision de conductas de movimiento,
como trabajos con zonas adecuadas para realizar ejercicio fisico, aumento en el nimero
y la calidad de areas de recreacion, asi como brindar orientacion a la poblacion sobre los
tipos de ejercicio y como practicarlos. Educar a la poblacion con el objetivo de que emitan
las conductas necesarias para mantener o recuperar el bienestar fisico no es tarea facil,
por lo tanto, los profesionistas de la salud, los gobiernos y las instituciones deben trabajar
con el objetivo de desarrollar y promover estrategias dirigidas al cumplimento de estos
objetivos. En especifico, generar un ambiente que propicie la emision de conductas
relacionadas con el ejercicio, debe ser incluido como un objetivo en las intervenciones,
para lo cual se debe: a) generar centros especializados de ejercicio dirigidos a este grupo
de edad; b) orientar a los individuos en cuanto a las técnicas para aumentar el nivel de
actividad fisica; c) buscar personal capacitado para que se involucre en la intervencién y
g) tanto a nivel social, gubernamental e institucional, brindar un ambiente seguro para
que los individuos realicen ejercicio fisico, ademas de otorgar las facilidades y

recompensas necesarias para que las personas que realizan ejercicio lo sigan haciendo.
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