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eguramente habrds oido mucho que la actividad fisica forma parte de una vida saluda-
ble. Se hace mucho énfasis en sefialar que hay un nimero creciente de personas, ma-
yores e incluso jovenes, que desarrollan enfermedades causadas por un estilo de vida
sedentario; estas enfermedades y problemas de salud pueden prevenirse, retardar su apari-
cion y hasta curarse con la practica de actividad fisica regular y sistematizada, que también
contribuye a mejorar nuestro estado de dnimo, nos pone de buenas, nos gana amigos y me-
jora nuestra capacidad para realizar una gran cantidad de tareas divertidas que requieren de
condicion fisica, con buena condicion fisica subir escaleras puede ser una tarea simple y no

algo que te deje sin aire.

La adolescencia y la juventud son etapas
muy importantes en la vida de todos, pues ahi
es donde se terminan de formar y consolidar
los habitos que podemos conservar por el res-
to de 1a vida. ;Quién quiere llegar a ser un an-
ciano o anciana incapaz de caminar o moverse
por si mismo? La capacidad de moverse has-
ta edades avanzadas depende de los habitos,
formados desde muy jovencitos. Por ello es
muy importante que los nifios, adolescentes y
jovenes adopten estilos de vida que incluyan
actividad fisica saludable, pues estas practicas
se veran reflejadas como bienestar e indepen-
dencia en su vida adulta.

A continuacion abordaremos temas que te
ayudaran a tener un panorama general de lo que
significa realizar actividad fisica para la salud.

;COMO SABER CUAL ES MI CONDICION

FiSICA ACTUAL?
Mala

Buena

Para esto es conveniente acudir con un pro-
fesional de la actividad fisica (Licenciado
en Educacion Fisica, Licenciado en Entre-
namiento Deportivo u otro profesional de la
salud con especialidad en el area), él o ella
deberan hacerte una valoraciéon de tus capaci-
dades fisicas, principalmente las de resisten-
cia cardiorrespiratoria, fuerza y resistencia
muscular, y flexibilidad. También medirdan
otros indicadores corporales que ayudan a
decidir cuales actividades fisicas son mas ade-
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cuadas para ti: estatura, peso, circunferencia
de cintura y una evaluacion del grosor de tus
pliegues cutidneos (parte del cuerpo donde
se acumula el exceso de grasa corporal). De
acuerdo a esta evaluacion inicial, se te podran
prescribir las actividades que debes realizar
de acuerdo a tus necesidades personales y a tu
estado fisico actual.

Aunque estés muy delgado o delgada, ta
puedes saber que tu condicion fisica anda muy
mal si te falta el aire cuando corres un par de
cuadras o si apenas aguantas una pieza bailan-
do furiosamente cuando ya mejor te quieres
sentar; cuando mejor evitas subir escaleras
porque te cansas mucho; si no puedes levantar
con facilidad la bolsa de 5 kilogramos de comi-
da de tus perros, o cuando al agacharte estando
parado o parada (y sin tacones), no alcanzas a
tocar el suelo con las palmas de las manos.

¢QUE TIPO DE ACTIVIDAD FiSICA
DEBO REALIZAR?

[(l&

Para decidirte a hacer actividad fisica, prime-
ro debes considerar tus preferencias y tus po-
sibilidades para realizarlas. Debes de realizar
las actividades fisicas que sean de tu agrado
y para las que cuentes con espacios y equipo
que hagan posible que las practiques regular-
mente. No tiene caso que te decidas por la
equitacion si no cuentas con un caballo, mon-
tura, y un area en donde montarlo.

Las actividades fisicas entre las que debes ele-
gir son las que favorecen el desarrollo de tu resis-
tencia cardiovascular, tu fuerza y tu flexibilidad.

Ejemplos de actividades para favorecer a
la resistencia son las que involucren el movi-
miento de la mayor parte del cuerpo: cami-
nar, trotar, correr, andar en bicicleta, nadar,
saltar la cuerda, bailar, participar en juegos
deportivos o recreativos (de forma activa, jno
se vale si te la pasas sentado en la banca!), lo
importante es que te muevas.

Los ejercicios de fuerza puedes realizarlos
utilizando implementos o con tu propio cuer-
po: levantar pesas, mancuernas, estirar ligas,
hacer abdominales y sentadillas; los ejercicios
que realices dependen de los grupos muscula-
res que quieras trabajar. Para decidir cudl ru-
tina es la mas conveniente, puedes consultar
con el especialista a fin de que te ayude a pla-
near ejercicios adecuados a tu capacidad para
hacer fuerza y a tus metas.

Los ejercicios de flexibilidad conviene rea-
lizarlos antes y después de tu sesion de acti-
vacion fisica como parte de la preparacion de
tu cuerpo para el ejercicio (calentamiento),
también debes relajarte con ejercicios de fle-
xibilidad al terminar tu sesion.

Si todavia no sabes qué tipo de actividades
fisicas son las que te gustan, jlevantate y ave-
riguarlo!, realiza el mayor numero de activida-
des que puedas e identifica tus favoritas.

(CUANTO TIEMPO DEBO DE REALIZAR
ESTAS ACTIVIDADES?

Los adolescentes y los jovenes deben de reali-
zar actividades fisicas de tipo aerobio, al me-
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nos 60 minutos diarios. Aunque puedes hacer
ejercicios de fuerza, en tu rutina deben predo-
minar las actividades que favorezcan la resis-
tencia cardiorrespiratoria. Para que no hagas
un esfuerzo excesivo para ti, puedes empezar
dedicando de menos a mas tiempo, la primera
semana 20 minutos, la siguiente 40 y asi hasta
llegar por lo menos a los 60 minutos diarios
de ejercicio. Si te pasas de tiempo no hay pro-
blema, es mucho mejor. Lo importante es que
llegues a cumplir con este tiempo minimo de
60 minutos y que lo disfrutes.

¢A QUE INTENSIDAD DEBO REALIZAR MIS
ACTIVIDADES FISICAS?

Baja
Hnn Regular
I Alta

Se le llama intensidad a la cantidad de esfuerzo
que debes poner para realizar las actividades,
y hay diferentes formas de medirla. La inten-
sidad de los ejercicios para favorecer la resis-
tencia cardiorrespiratoria es el aspecto mas
importante a observar cuando haces ejercicio
para mejorarla. Esta intensidad se mide con la
frecuencia cardiaca, que es la cantidad de ve-
ces que late tu corazoén en un minuto; se debe
trabajar a ciertos porcentajes dependiendo de
tu edad y tus objetivos. Para calcular tu con-
dicion tienes que saber medir tus pulsaciones
de forma manual o con la ayuda un pulséme-
tro; este consiste en una banda y un reloj es-
pecializados, la banda se coloca alrededor de
tu tronco a la altura del pecho y manda al reloj
informacion sobre la ocurrencia de cada lati-
do de tu corazon para calcular tu frecuencia
cardiaca por minuto.

Si no tienes un pulsdmetro o un especialista
de la actividad fisica que te prescriba las inten-

sidades a las que debes activarte, ten en cuenta
que para llevar una vida saludable debes reali-
zar actividades fisicas de intensidad moderada
a vigorosa; las actividades de intensidad mode-
rada son las que aceleran de forma perceptible
el ritmo cardiaco y las de intensidad vigorosa
son las que requieren gran cantidad de esfuer-
zo, provocan respiracion rapida e incrementan
el ritmo cardiaco de forma sustancial.

;DONDE DEBO REALIZAR

f

ACTIVIDAD FiSICA?

Cualquier lugar puede ser el ideal para acti-
varte, un parque, las canchas de la colonia, la
unidad deportiva, tu mismo hogar o si tienes
la posibilidad puedes asistir a gimnasios o clu-
bes deportivos, solo asegarate que las personas
que prescriben ejercicios en estos lugares ten-
gan la debida formaciéon profesional y tomen
en cuenta lo contenido en este articulo. Elige
los lugares que mads te gustan, y varia tus acti-
vidades, no tienen que ser siempre las mismas.

;CON QUIEN DEBO REALIZAR
ACTIVIDAD FISICA?

@
T
Esta parte es muy importante, pues puede
determinar tu abandono o permanencia en
la realizacion de actividad fisica. Realiza las
actividades con tus amigos, familiares o per-

sonas que tengan gustos parecidos, aprovecha
la oportunidad para convivir con ellos, com-
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parte tus objetivos, metas y gustos para que la
gente que esté cercana a ti se entere y te apo-
ye, del mismo modo, apoya a las personas de
tu alrededor para que cumplan con sus nece-
sidades de movimiento. Si te sientes motivado
para activarte tu solo, adelante, comparte tus
experiencias con los demds y animalos a que
se muevan.

Ahora tienes un panorama general de lo
que implica llevar una vida activa, sigue in-
formandote y comienza a moverte. Es posible
que ocasionalmente se te presenten algunos
impedimentos para la realizacion de tus acti-
vidades, no te desanimes y trata de regresar

a tu actividad en cuanto puedas, recuerda lo
importante que es el ejercicio para tu salud
y tu bienestar personal. Apdyate de la gente
cercana a ti y de los profesionales en el area,
identifica los distintos lugares donde puedes
activarte, evita pasar mucho tiempo viendo
television o en la computadora, destina el
tiempo necesario para tus actividades fisicas,
pues haran tu dia mas productivo y te ayuda-
ran a sentirte mejor.
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