
¿PORQUÉ ¿PORQUÉ 
RECOMENDAMOS LA RECOMENDAMOS LA 

PRÁCTICA DE PRÁCTICA DE 
EJERCICIO FÍSICO?EJERCICIO FÍSICO?



LA SALUD: UN CONCEPTO AMPLIOLA SALUD: UN CONCEPTO AMPLIO

“El logro del más alto nivel de bienestar “El logro del más alto nivel de bienestar 
físico, mental, social, y de capacidad de físico, mental, social, y de capacidad de 
funcionamiento que permiten los factores funcionamiento que permiten los factores 
sociales en los que viven inmersos el sociales en los que viven inmersos el 
individuo y la colectividad” individuo y la colectividad” (OMS modificado por (OMS modificado por 
Milton Milton TerrisTerris).).

“La salud es una manera de vivir cada vez “La salud es una manera de vivir cada vez 
más autónoma, solidaria y gozosa” más autónoma, solidaria y gozosa” (Xè congrés (Xè congrés 
de metges i biòlegs de llengua catalana).de metges i biòlegs de llengua catalana).



Los cuatro determinantes generales Los cuatro determinantes generales 
que influyen en la salud son:que influyen en la salud son:

-- el estilo de vidael estilo de vida

-- el medio ambiente y entornoel medio ambiente y entorno

-- la biología humana y la herencia la biología humana y la herencia 

-- la atención médica y servicios asistenciales la atención médica y servicios asistenciales 

(Marc (Marc LalondeLalonde, ministro de salud de Canadá. 1974), ministro de salud de Canadá. 1974)



Importancia de los cuatro factoresImportancia de los cuatro factores
ContribuciContribucióón potencial                          Porcentaje den potencial                          Porcentaje de

a la reduccia la reduccióón de la                             presupuesto n de la                             presupuesto 
mortalidad                                        invemortalidad                                        invertidortido

27 %           Biolog27 %           Biologíía Humana                   7,9 %a Humana                   7,9 %
19 %            Medio ambiente y entorno    1,6 %19 %            Medio ambiente y entorno    1,6 %
43 %            43 %            Estilo de vidaEstilo de vida 1,5 %1,5 %
11 %            Sistemas de salud                90 %11 %            Sistemas de salud                90 %

DeverDever G.E.A. An Epidemiological Model for Health Policy G.E.A. An Epidemiological Model for Health Policy 
Analysis. Soc. Analysis. Soc. indind. Res. 1976. 2: 465.. Res. 1976. 2: 465.



Estilo de vida saludableEstilo de vida saludable

AlimentaciAlimentacióón equilibradan equilibrada
Relaciones socialesRelaciones sociales
Forma fForma fíísicasica
Evitar tabaco, exceso de Evitar tabaco, exceso de 
alcohol y otros talcohol y otros tóóxicosxicos



¿¿Que es la forma fQue es la forma fíísica?sica?

Es la capacidad de:Es la capacidad de:
Desarrollar las actividades diarias con Desarrollar las actividades diarias con 
rigor, diligencia y sin fatigarigor, diligencia y sin fatiga
Tener la energTener la energíía suficiente para disfrutar a suficiente para disfrutar 
de las actividades de tiempo librede las actividades de tiempo libre
Afrontar las emergencias eventuales.Afrontar las emergencias eventuales.



¿¿CCóómo se adquiere?mo se adquiere?::
CON EL EJERCICIO FCON EL EJERCICIO FÍÍSICOSICO

La La actividad factividad fíísicasica es es 
cualquier movimiento cualquier movimiento 
corporal producido por corporal producido por 
los mlos múúsculos sculos 
esquelesquelééticos y que ticos y que 
produce un gasto produce un gasto 
energenergéético que se tico que se 
aaññade al gasto del ade al gasto del 
metabolismo basal.metabolismo basal.

El El ejercicio fejercicio fíísicosico es la es la 
actividad factividad fíísica sica 
planificada, planificada, 
estructurada y repetitiva estructurada y repetitiva 
que tiene por objeto la que tiene por objeto la 
mejora o mantenimiento mejora o mantenimiento 
de uno o mde uno o máás s 
componentes de la componentes de la 
forma fforma fíísica.sica.



¿¿CuCuáálesles son los son los componentescomponentes
de la forma fde la forma fíísica?sica?

ResistenciaResistencia

FuerzaFuerza

FlexibilidadFlexibilidad

EquilibrioEquilibrio, , coordinacicoordinacióónn

OtrosOtros: : velocidadvelocidad, etc.., etc..



¿Existen estudios bien diseñados ¿Existen estudios bien diseñados 
que demuestren el beneficio del que demuestren el beneficio del 
ejercicio físico sobre la salud?ejercicio físico sobre la salud?

¿Que riesgos comporta el ejercicio ¿Que riesgos comporta el ejercicio 
físico?físico?

¿Que dosis de ejercicio físico es ¿Que dosis de ejercicio físico es 
beneficiosa para la salud?beneficiosa para la salud?



¿Existen estudios bien diseñados ¿Existen estudios bien diseñados 
que demuestren el beneficio del que demuestren el beneficio del 
ejercicio físico sobre la salud?ejercicio físico sobre la salud?

¿Que riesgos comporta el ejercicio ¿Que riesgos comporta el ejercicio 
físico?físico?

¿Que dosis de ejercicio físico es ¿Que dosis de ejercicio físico es 
beneficiosa para la salud?beneficiosa para la salud?



Descenso de la mortalidad Descenso de la mortalidad 
cardiovascularcardiovascular

El ejercicio físico reduce:El ejercicio físico reduce:

la mortalidad cardiovascular la mortalidad cardiovascular 
global, global, 
la mortalidad por la mortalidad por cardiopatiacardiopatia
isquemicaisquemica
y el número de eventos y el número de eventos 
isquemicosisquemicos

A mayor intensidad, mayor A mayor intensidad, mayor 
beneficiobeneficio

((LaMonteLaMonte et al. et al. J.ApplJ.Appl PhysiolPhysiol 2005; 99:12052005; 99:1205--1213. 1213. 
CirculationCirculation 2005; 112:SII2005; 112:SII--829. 829. Am.J.EpidemiolAm.J.Epidemiol. 2005; . 2005; 
162:421162:421--429. 429. AtherosclerosisAtherosclerosis 2006; 189:1572006; 189:157--162) 162) 
((WhangWhang et al. et al. J.Am.Med.AssocJ.Am.Med.Assoc. 2006: 295:1399. 2006: 295:1399--
1403)1403)



Descenso de la mortalidad por Descenso de la mortalidad por 
todas las causastodas las causas

Estudio prospectivo con 17.265 hombres y 13.375 mujeres Estudio prospectivo con 17.265 hombres y 13.375 mujeres 
de 20 a 93 años de 20 a 93 años reduccireduccióón de riesgo de mortalidad entre n de riesgo de mortalidad entre 
los que iban 3 h/semana en bicicleta para ir al trabajo. los que iban 3 h/semana en bicicleta para ir al trabajo. 
(Andersen et al (Andersen et al Arch.Intern.MedArch.Intern.Med. 2000; 160:1621. 2000; 160:1621--1628)1628)

AnAnáálisis lisis multivariantemultivariante segsegúún nivel de forma fn nivel de forma fíísica en mayores sica en mayores 
de 60 ade 60 añños os la mortalidad en los mayores de 80 ala mortalidad en los mayores de 80 añños con os con 
nivel alto de forma fnivel alto de forma fíísica era inferior que la del grupo de 60sica era inferior que la del grupo de 60--
69 a69 añños con bajo nivel de forma fos con bajo nivel de forma fíísica sica 
(Blair et al (Blair et al Am.J.Health.PromAm.J.Health.Prom. 2000; 15:1. 2000; 15:1--8)8)

El ejercicio moderado aumenta la posibilidad de El ejercicio moderado aumenta la posibilidad de 
supervivencia, incluso en aquellos en los que el 25% de su supervivencia, incluso en aquellos en los que el 25% de su 
peso es grasa peso es grasa 
(Lee et al (Lee et al Am.J.Clin.NutrAm.J.Clin.Nutr. 1999; 69:373. 1999; 69:373--380)380)



Descenso de la mortalidad por Descenso de la mortalidad por 
cáncercáncer

48 estudios incluyendo 40.674 casos de 48 estudios incluyendo 40.674 casos de cáncer de coloncáncer de colon
muestran una reducción del riesgo del 50% entre los que muestran una reducción del riesgo del 50% entre los que 
practican 4 h./semana de ejercicio físico moderado, o 3 practican 4 h./semana de ejercicio físico moderado, o 3 
h./semana de ejercicio intenso (2.500 h./semana de ejercicio intenso (2.500 kcalkcal/semana)./semana).

41 estudios incluyendo 108.031 casos de 41 estudios incluyendo 108.031 casos de cáncer de mamacáncer de mama
muestran una reducción del riesgo del 30% entre las que muestran una reducción del riesgo del 30% entre las que 
practican 4 h./semana de ejercicio moderadopractican 4 h./semana de ejercicio moderado--intenso (>4 intenso (>4 
MET)MET)

Estudios insuficientes: cáncer gástrico, próstata, pulmón, Estudios insuficientes: cáncer gástrico, próstata, pulmón, 
endometrio, ovario y testículo.endometrio, ovario y testículo.
(Thune I et al. (Thune I et al. Med.Sci.SportsMed.Sci.Sports Exerc.2001; 33: Exerc.2001; 33: S530S530--S550)S550)



Reducción de las fracturas por Reducción de las fracturas por 
osteoporosisosteoporosis

18 estudios de intervención que incluyen a 18 estudios de intervención que incluyen a 
1.400 mujeres posmenopáusicas 1.400 mujeres posmenopáusicas el el 
ejercicio físico aumenta la densidad ósea. ejercicio físico aumenta la densidad ósea. 
((BonaiutiBonaiuti et al et al CochraneCochrane DatabaseDatabase SystSyst RevRev CD000333. 2002)CD000333. 2002)

Estudio Estudio observacionalobservacional de 60.000 mujeres de 60.000 mujeres 
durante 12 años durante 12 años el ejercicio de alta el ejercicio de alta 
intensidad redujo la fractura de cadera en intensidad redujo la fractura de cadera en 
50%. 50%. 
((FeskanichFeskanich et al et al J.Am.Med.AssocJ.Am.Med.Assoc. 2002; 288:2300. 2002; 288:2300--2306)2306)



OsteoartrosisOsteoartrosis
Revisión sistemática de 57 estudios sobre Revisión sistemática de 57 estudios sobre 
osteoartrosisosteoartrosis de rodilla y de cadera:de rodilla y de cadera:

El ejercicio fEl ejercicio fíísico reduce el dolor y la sico reduce el dolor y la 
discapacidad en la discapacidad en la osteoartrosisosteoartrosis de rodilla. de rodilla. 

Hay poca evidencia de mejora en la Hay poca evidencia de mejora en la 
osteoartrosisosteoartrosis de cadera.de cadera.
((RoddyRoddy et al 2005; 4:67et al 2005; 4:67--73)73)



Mejora de la fuerza muscularMejora de la fuerza muscular

El ejercicio físico mantiene y aumenta la fuerza muscularEl ejercicio físico mantiene y aumenta la fuerza muscular
(Nelson M et al. (Nelson M et al. J.Am.Med.AssocJ.Am.Med.Assoc. 1994; 272:1909. 1994; 272:1909--1914)1914)



Mejora de la ansiedadMejora de la ansiedad

50 estudios 50 estudios 
epidemiológicos y 1 epidemiológicos y 1 
estudio estudio randomizadorandomizado
muestran reducción de muestran reducción de 
los síntomas entre el 25 los síntomas entre el 25 
y 50 %, dependiendo y 50 %, dependiendo 
de la dosis de ejerciciode la dosis de ejercicio

((BroocksBroocks et al et al Am.J.Psychiatry 1998; 155:603–609)



Mejora de la depresiónMejora de la depresión
Un centenar de Un centenar de 
estudios no estudios no 
randomizadosrandomizados y un y un 
metaanálisismetaanálisis de 14 de 14 
estudios estudios randomizadosrandomizados
muestran una muestran una 
reducción de los reducción de los 
síntomas entre el 30 y síntomas entre el 30 y 
50%50%

(Lawlor DA et al er SW. BMJ. 2001; 322:763–767) 
(Dunn AL et al Am.J.Prev.Med. 2005; 28:1–8)



Mejora el insomnioMejora el insomnio

InsomnioInsomnio

7 estudios 7 estudios randomizadosrandomizados muestran una muestran una 
mejora de la cantidad y la calidad del mejora de la cantidad y la calidad del 
sueñosueño

((GuilleminaultGuilleminault C et al. C et al. Arch.Intern.MedArch.Intern.Med. 1995; 155:838. 1995; 155:838--844)844)
(King A et al. (King A et al. J.Am.Med.AssocJ.Am.Med.Assoc. 1997; 277:32. 1997; 277:32--37. 37. J.Gerontology.A.Biol.Sci.Med.SciJ.Gerontology.A.Biol.Sci.Med.Sci. 2002; 57:M26. 2002; 57:M26--M36)M36)
(Singh N et al. (Singh N et al. SleepSleep 1997; 20:951997; 20:95--101. 101. J.GerontolJ.Gerontol. 2005; 60:768. 2005; 60:768--776)776)
((TworongerTworonger S et al. S et al. SleepSleep 2003; 26:8302003; 26:830--836)836)



Reduce el tabaquismoReduce el tabaquismo

TabaquismoTabaquismo

15 estudios que incluyen entre 6.000 y 15 estudios que incluyen entre 6.000 y 
128.000 individuos muestran una 128.000 individuos muestran una 
correlación negativa entre tabaquismo y correlación negativa entre tabaquismo y 
ejercicio físicoejercicio físico

((BaumartBaumart P P J.Adolesc.HealthJ.Adolesc.Health 1998; 22:4601998; 22:460--465. Blair S 465. Blair S PublicPublic HealthHealth RepRep 1985; 1985; 
100:172100:172--180. Boyle R 180. Boyle R Prev.MedPrev.Med. 2000; 31:177. 2000; 31:177--182. Epstein L 182. Epstein L Br.Heart.JBr.Heart.J. 1976; 38:403. 1976; 38:403--
409. 409. HaddockHaddock C C TobaccoTobacco Control 1998; 7:232Control 1998; 7:232--235. 235. HickeyHickey N N Br.Med.JBr.Med.J. 197; 3:507. 197; 3:507--509. 509. 
HolmeHolme I Acta I Acta Med.ScandMed.Scand. 1981; 209:277. 1981; 209:277--283. 283. PatePate R R Am.J.PublicAm.J.Public HealthHealth 1996; 1996; 
86:157786:1577--1581. Reynolds P 1581. Reynolds P J.Women’sJ.Women’s HealthHealth 2004; 13: 7782004; 13: 778--790. Simone E 790. Simone E Am.J.PublicAm.J.Public
HealthHealth 1995; 85:2401995; 85:240--244. 244. SteptoeSteptoe A A Prev.MedPrev.Med. 1997; 26:845. 1997; 26:845--854. 854. TretliTretli S S 
Scand.J.Soc.MedScand.J.Soc.Med. 1985; 13:1. 1985; 13:1--13. Wagner A 13. Wagner A Eur.J.EpidemiolEur.J.Epidemiol. 2003; 18:321. 2003; 18:321--329. Ward K 329. Ward K 
AddictAddict BehavBehav. 2003; 28:1405. 2003; 28:1405--1418)1418)



Otros beneficios neurológicosOtros beneficios neurológicos
Hay información insuficiente que apoya los Hay información insuficiente que apoya los 
beneficios del ejercicio físico sobre:beneficios del ejercicio físico sobre:

la mejora cognitiva en la enfermedad de la mejora cognitiva en la enfermedad de 
Alzheimer Alzheimer 

el menor riesgo de padecer enfermedad deel menor riesgo de padecer enfermedad de
Parkinson Parkinson 

la mejora del síndrome de fatiga crónicala mejora del síndrome de fatiga crónica



Previene la Diabetes 2Previene la Diabetes 2
La práctica de ejercicio físico de moderada La práctica de ejercicio físico de moderada 
intensidad durante 30 minutos diarios, 5 días intensidad durante 30 minutos diarios, 5 días 
por semana reduce el riesgo de padecer por semana reduce el riesgo de padecer 
diabetes diabetes mellitusmellitus tipo 2 en un 25tipo 2 en un 25--36 %36 %

((CederholmCederholm J J Ups.J.Med.SciUps.J.Med.Sci 1985; 90:2011985; 90:201--227. 227. ErikssonEriksson J J DiabetologiaDiabetologia 1999; 42:7931999; 42:793--801. 801. FolsomFolsom A A Am.J.PublicAm.J.Public HealthHealth
2000; 90:1342000; 90:134--138. Hamman R Diabetes 138. Hamman R Diabetes carecare 2006; 29:21022006; 29:2102--2107. 2107. HelmrichHelmrich S S N.Engl.J.MedN.Engl.J.Med 1991; 325:1471991; 325:147--152. 152. HsiaHsia J J 
Am.J.Prev.MedAm.J.Prev.Med. 2005; 28:19. 2005; 28:19--25. Hu G 25. Hu G DiabetologiaDiabetologia 2003; 46:3222003; 46:322--329. 329. KnowlerKnowler W W N.Engl.J.MedN.Engl.J.Med. 2003; 346:393. 2003; 346:393--403. 403. KosakaKosaka
K Diabetes Res K Diabetes Res ClinClin PractPract 2005; 67:1522005; 67:152--162. Lynch J 162. Lynch J Arch.Intern.MedArch.Intern.Med. 1996; 156:1307. 1996; 156:1307--1314. Manson J Lancet 1991; 1314. Manson J Lancet 1991; 
338:774338:774--778. 778. RamachandraRamachandra A A DiabetologiaDiabetologia 2006; 49:2882006; 49:288--297. 297. TuomilehtoTuomilehto J J N.EnglN.Engl J J MedMed 2001; 344:13442001; 344:1344--1350. 1350. 
WannametheeWannamethee S S ArchArch InternIntern MedMed 2000; 160:21082000; 160:2108--2116. Wei M Ann 2116. Wei M Ann InternIntern MedMed 1999; 130:891999; 130:89--96)96)



Reduce la obesidadReduce la obesidad
El ejercicio físico (700El ejercicio físico (700--1.000 1.000 kcalkcal/semana o /semana o 
1515--30 30 minmin/día) ayuda a evitar la ganancia de /día) ayuda a evitar la ganancia de 
peso.peso.
Conseguir la pérdida de un 5% de peso, Conseguir la pérdida de un 5% de peso, 
requiere un nivel alto de ejercicio: 2.000requiere un nivel alto de ejercicio: 2.000--
2.500 2.500 kcalkcal/semana o 45 /semana o 45 minmin/día./día.
El ejercicio físico es más útil para mantener El ejercicio físico es más útil para mantener 
el peso que para perderlo.el peso que para perderlo.

((DonnellyDonnelly J et al. J et al. IntInt J J ObesObes 2000; 24:5662000; 24:566--572. 572. ArchArch InternIntern MedMed 2003; 163:13432003; 163:1343--1350)1350)
((LeCheminantLeCheminant J et al. J et al. AmAm J J ClinClin NutrNutr 2005; 24:3472005; 24:347--353)353)
((KlemKlem M et al. M et al. AmAm J J ClinClin NutrNutr 1997; 66:2391997; 66:239--246)246)



Mejora el envejecimientoMejora el envejecimiento
El ejercicio físico El ejercicio físico 
disminuye las disminuye las 
limitaciones limitaciones 
funcionales de los funcionales de los 
ancianos (andar ancianos (andar 
rápido, sentarse, andar rápido, sentarse, andar 
más de 6 minutos, y más de 6 minutos, y 
otras)otras)

((LathamLatham N et al N et al J.Gerontol.A.Biol.Sci.Med.SciJ.Gerontol.A.Biol.Sci.Med.Sci. 2004; . 2004; 
59:4859:48--61)61)
((TheThe LIFE LIFE InvestigatorsInvestigators J.GerontolJ.Gerontol 2006; 61A)2006; 61A)
((KeysorKeysor J et al J et al J.Gerontol.A.Biol.Sci.Med.SciJ.Gerontol.A.Biol.Sci.Med.Sci. 2001; . 2001; 
56:M41256:M412--M423M423

Los ejercicios de fuerza Los ejercicios de fuerza 
y equilibrio (tai y equilibrio (tai chichi, , 
baile) durante 30 baile) durante 30 
minutos 3 días por minutos 3 días por 
semana reducen el semana reducen el 
riesgo de caídas en un riesgo de caídas en un 
40%40%

(Campbell A et al BMJ 1997; 315:1065(Campbell A et al BMJ 1997; 315:1065--1069)1069)
(Wolf S (Wolf S J.Am.Geriatr.SocJ.Am.Geriatr.Soc. 1996; 44:489. 1996; 44:489--497)497)
((VergheseVerghese J et al. J et al. J.Am.Geriatr.SocJ.Am.Geriatr.Soc 2006; 54: 12412006; 54: 1241--
1244)1244)



Summary of the Amount and Strength of Available Data Relating PhSummary of the Amount and Strength of Available Data Relating Physical ysical 
Activity to Selected Outcomes.Activity to Selected Outcomes.

OUTCOMEOUTCOME AMOUNT AMOUNT 
1 = considerable data; 2 = some data; 1 = considerable data; 2 = some data; 

3 = limited data3 = limited data

STRENGTHSTRENGTH
1 = high; 2 = moderate; 3 = low.1 = high; 2 = moderate; 3 = low.

AllAll--cause mortalitycause mortality 11 11

Major DiseasesMajor Diseases
Coronary heart diseaseCoronary heart disease
Cardiovascular diseaseCardiovascular disease
Type 2 diabetes mellitusType 2 diabetes mellitus
Cancer: colon and breastCancer: colon and breast

Other cancer sitesOther cancer sites

11
11
11
11
22

11
11
11
22
33

MusculoskeletalMusculoskeletal
Muscle qualityMuscle quality

Muscle mass/Muscle mass/sarcopeniasarcopenia
Bone health (osteoporosis)Bone health (osteoporosis)

Osteoarthritis of knee and hipOsteoarthritis of knee and hip

11
11
22
22

11
11
11
33

Mental and Neurological ConditionsMental and Neurological Conditions
DepressionDepression

AnxietyAnxiety
Sleep qualitySleep quality

Alzheimer’s diseaseAlzheimer’s disease
Chronic fatigue syndromeChronic fatigue syndrome

Parkinson’s diseaseParkinson’s disease

11
11
22
22
22
33

11
22
11
22
22
22

WeightWeight--Related ConditionsRelated Conditions
Prevention of weight regainPrevention of weight regain

Contribution to longContribution to long--term weight lossterm weight loss
Metabolic syndromeMetabolic syndrome

Prevention of unhealthy weight gainPrevention of unhealthy weight gain

22
11
22
22

11
22
11
22



¿Existen estudios bien diseñados ¿Existen estudios bien diseñados 
que demuestren el beneficio del que demuestren el beneficio del 
ejercicio físico sobre la salud?ejercicio físico sobre la salud?

¿Que riesgos comporta el ¿Que riesgos comporta el 
ejercicio físico?ejercicio físico?

¿Que dosis de ejercicio físico es ¿Que dosis de ejercicio físico es 
beneficiosa para la salud?beneficiosa para la salud?



Lesiones Lesiones musculoesqueléticasmusculoesqueléticas
Se producen 0,19Se producen 0,19--1,3 1,3 
lesiones por cada 1.000 lesiones por cada 1.000 
horas de ejercicio físico horas de ejercicio físico 
((Parkkari J et al. Int J Sports Med; 2004; 25:209–216)

Siguiendo las Siguiendo las 
recomendaciones recomendaciones 
mínimas hay 1 lesión por mínimas hay 1 lesión por 
persona cada 4 años. persona cada 4 años. 
((Colbert L et al. Clin J Sport Med 2000; 10:259–263)

Factores de riesgo:Factores de riesgo:

EdadEdad
Lesión previaLesión previa
AmenorreaAmenorrea
TabaquismoTabaquismo
SedentarismoSedentarismo

(Adequacy of Evidence for Physical Activity
Guidelines Development: Workshop Summary
http://www.nap.edu/catalog/11819.html))



Riesgo cardiovascularRiesgo cardiovascular
Sólo el 15% de las muertes Sólo el 15% de las muertes 
súbitas ocurren durante la súbitas ocurren durante la 
práctica de ejercicio físico. práctica de ejercicio físico. 
Es menos frecuente en los Es menos frecuente en los 
que realizan ejercicio físico que realizan ejercicio físico 
5 veces por semana.5 veces por semana.

El ejercicio quizá exponga El ejercicio quizá exponga 
a un riesgo agudo, a a un riesgo agudo, a 
cambio de ofrecer una vida cambio de ofrecer una vida 
más larga y saludable.más larga y saludable.



¿Existen estudios bien diseñados ¿Existen estudios bien diseñados 
que demuestren el beneficio del que demuestren el beneficio del 
ejercicio físico sobre la salud?ejercicio físico sobre la salud?

¿Que riesgos comporta el ejercicio ¿Que riesgos comporta el ejercicio 
físico?físico?

¿Que dosis de ejercicio físico es ¿Que dosis de ejercicio físico es 
beneficiosa para la salud?beneficiosa para la salud?



Recomendaciones de Recomendaciones de 
actividad física para actividad física para 

mejorar la forma física y mejorar la forma física y 
reducir el riesgo de reducir el riesgo de 

padecer enfermedades padecer enfermedades 
crónicas y discapacidades.crónicas y discapacidades.

(Colegio Americano de Medicina Deportiva y Asociación Americana (Colegio Americano de Medicina Deportiva y Asociación Americana de de CardiologiaCardiologia. . 2007. Med 2007. Med 
& & SciSci in Sports & Exercise. in Sports & Exercise. 2007. 392007. 39 : 1423: 1423--1446)1446)



Recomendaciones 1Recomendaciones 1
EjercicioEjercicio aeróbicoaeróbico moderadomoderado (3(3--6 METs, 6 METs, ejej : : andarandar

deprisadeprisa) un ) un mínimomínimo de 30 de 30 minutosminutos, 5 , 5 diasdias porpor
semanasemana (Clase I A) (Clase I A) 

o o 
EjercicioEjercicio aeróbicoaeróbico intensointenso (> 6 METs. (> 6 METs. ejej : : corrercorrer))

un un mínimomínimo de 20 de 20 minutosminutos, 3 , 3 diasdias porpor semanasemana. (Clase . (Clase 
I A) I A) 

o o 
CombinaciónCombinación de de ambosambos (Clase (Clase IIaIIa B)B)



Recomendaciones 2Recomendaciones 2
El El ejercicioejercicio físicofísico debedebe sumarsesumarse

a las a las actividadesactividades de la vida de la vida diariadiaria
y a la y a la actividadactividad físicafísica moderadamoderada
de de cortacorta duraciónduración (< 10 (< 10 minutosminutos). ). 

Los Los períodosperíodos de de actividadactividad físicafísica
moderadamoderada de de duraciónduración superiorsuperior a a 
10 10 minutosminutos, , puedenpueden sumarsesumarse para para 
completarcompletar los 30 los 30 minutosminutos (Clase I B).(Clase I B).

MayorMayor cantidadcantidad de de actividadactividad
físicafísica, , produceproduce mayormayor beneficiobeneficio
(Clase I A).(Clase I A).



Recomendaciones 3Recomendaciones 3
FuerzaFuerza: : mínimomínimo de 2 de 2 diasdias

no no consecutivosconsecutivos cadacada
semanasemana, con 8, con 8--10 10 ejerciciosejercicios
que que desarrollendesarrollen la la mayormayor
parte de parte de gruposgrupos muscularesmusculares
((brazosbrazos, , hombroshombros, , tóraxtórax, , 
abdomen, abdomen, espaldaespalda, , caderascaderas y y 
piernaspiernas) en ) en cadacada sesiónsesión y con y con 
1010--15 15 repeticionesrepeticiones de de cadacada
ejercicioejercicio

(Clase (Clase IIaIIa A)A)



Recomendaciones 4Recomendaciones 4
FlexibilidadFlexibilidad ((mantenermantener el el rangorango

de de movimientomovimiento de las de las 
articulacionesarticulaciones) al ) al menosmenos 2 2 diasdias porpor
semanasemana durantedurante un un mínimomínimo de 10 de 10 
minutosminutos, con 8, con 8--10 10 ejerciciosejercicios que que 
incluyanincluyan la la mayormayor parte de parte de gruposgrupos
de de músculosmúsculos y y tendonestendones. . 

Los Los ejerciciosejercicios de de flexibilidadflexibilidad
debendeben hacersehacerse de forma de forma lentalenta y y 
progresivaprogresiva, , manteniendomanteniendo el el 
estiramientoestiramiento durantedurante 1010--30 30 
segundossegundos y y realizandorealizando 33--4 4 
repeticionesrepeticiones de de cadacada ejercicioejercicio. . 

(Clase (Clase IIbIIb B)B)



Recomendaciones 5Recomendaciones 5

EquilibrioEquilibrio ((disminuirdisminuir
el el riesgoriesgo de de caídascaídas en en 
poblaciónpoblación ancianaanciana): ): 
ejerciciosejercicios de de equilibrioequilibrio
((ejej : : bailarbailar) 3 ) 3 vecesveces porpor
semanasemana. . 

(Clase (Clase IIaIIa A)A)



GRACIAS


