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Sé activo fisicamente
y siéntete bien

Es un proyecto de promocion de la salud, que pretende divulgar
recomendaciones saludables para personas sanas.

Tiene como objetivo aumentar la conciencia del publico general y del
personal de salud con respecto a la importancia de los alimentos y la
actividad fisica para mantenerse sano o controlado en el caso de los
pacientes que conviven con condiciones cronicas de salud. Lo anterior se
pretende lograr a través de la divulgacion de recetas faciles y adecuadas
para personas con diabetes, hipertension, condiciones cardiacas, o con
insuficiencia renal, asi como recomendaciones para personas sanas en
cuanto a nutricion y actividad fisica.

Realizado con la iniciativa de las EPS afiliadas a ACEMI en conjunto con las
Sociedades Cientificas, con el aval del Ministerio de la Proteccién Social y el
Instituto Nacional de Salud. Consideramos que estas recomendaciones son el
punto de partida de un trabajo interinstitucional que continuara produciendo
material util para los pacientes y el personal de salud. Si Usted tiene ideas
para hacer crecer este proyecto por favor envielas a info@acemi.org.co. Su
divulgacion es completamente gratuita como respuesta al compromiso de
estas organizaciones e instituciones de salud participantes para con todos
los colombianos.

iEsperamos lo disfruten!

L

Nota del editor: Las sugerencias mencionadas en este documento pretenden orientar a las personas y sus familias
a promover actividades para mantener la salud. Estas deberdn entenderse como un punto de partida y deben ser
adaptadas segun las condiciones fisicas y enfermedades que cada persona presenta de acuerdo al criterio médico. Estas
recomendaciones no pretenden reemplazar el consejo personalizado de los profesionales en salud (médicos, enfermeras,
nutricionistas, entre otros), por el contrario, consideramos que para los médicos y demds profesionales es una herramienta
dtil de informacion a sus pacientes, facil de entender y utilizar, igualmente para la poblacion en general.
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iPorqué realizar actividad fisica? '~

El realizar diferentes actividades fisicas puede ayudarle a:

Tener mas energia y sentirse bien

Dormir mejor

Disminuir el estrés y relajarse

Tonificar los musculos

Aumentar el nimero de calorias que su cuerpo gasta
Fortalecer el corazén y los pulmones

Fortalecer los huesos y musculos

Mantener un peso saludable, bajar de peso y controlar el
apetito

Mejorar su vitalidad y su condicion fisica

Disminuir la presion arterial

Disminuir los niveles de colesterol total, triglicéridos y
colesterol malo (LDL)

Incrementar el nivel del colesterol bueno (HDL)

Disminuir el riesgo de padecer enfermedades crénicas como
las enfermedades del corazén y las arterias, la diabetes
mellitus tipo 2, la obesidad y el cancer de colon y mama
Tener una vida social mas activa con sus amigos y familia al
compartir con ellos su actividad fisica

{Realiza usted la cantidad recomendada de actividad
fisica?

En general la actividad fisica debe realizarse de 30 a 45
minutos al dia, al menos cinco veces por semana

Para ninos y jovenes de 5 a 17 anos se recomienda minimo
60 minutos al dia, que intercambie ejercicios de actividad
moderada y vigorosa. Realizar ejercicios de fortalecimiento
muscular y de fortalecimiento 6seo como minimo 3 veces
por semana.

Para adultos 18 a 64 de acuerdo a su condicidn fisica se
recomiendan 150 minutos de actividad moderada o 75 de
actividad vigorosa a la semanay ejercicios de fortalecimiento
muscular por lo menos dos veces a la semana.
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Para Adultos mayores de 65 anos de acuerdo a su
condicion fisica se recomiendan 150 minutos de actividad
moderada o 75 de actividad vigorosa a la semanay ejercicios
de fortalecimiento muscular por lo menos dos veces a la
semana. Los adultos de mayor edad con dificultades de
movilidad deberian dedicar tres o mas dias a la semana
a realizar actividades para mejorar su equilibrio y evitar
las caidas; cuando el adulto no pueda realizar la actividad
fisica recomendada debido a su estado de salud, deberian
mantenerse activos hasta donde les sea posible.

La actividad debe practicarse en sesiones de al menos 10

minutos cada vez, como minimo, para que sean efectivas

{Qué es una actividad moderada y qué una vigorosa?

Actividades moderadas: son aquellas en las que hacemos
un esfuerzo que aumenta los latidos de nuestro corazén,
el ritmo de la respiracién y se tendra sensaciéon de calor y
sudoracién, pero podemos seguir conversando. No podemos
cantar mientras la hacemos. Ejemplos: Bailes de salén o el
trencito, montar en bicicleta en plano o con pocas subidas
y bajadas, canotaje, labores de jardineria: rastrillar o podar,
deportes en los cudles se tira y recibe: beisbol, balén-mano
o voleibol, tenis jugando dobles, caminar dindmicamente,
patinar.

Actividades vigorosas: son aquellas en las que hacemos
un esfuerzo que aumenta de manera importante los latidos
de nuestro corazén y nuestro ritmo de respiracion. Mientras
las hacemos podemos decir sélo algunas palabras, de lo
contrario tenemos que parar paratomar aire. Ejemplos: Danza
aerdbica, montar en bicicleta a mas de 16 km por hora, bailar
rapidamente, labores de jardineria: arar o echar azadén,
caminar en subida, saltar lazo, artes marciales, caminar en
competencias de marcha, trotar o correr, deportes en los
cuales se corre mucho: futbol, baloncesto, tenis jugando
individuales, nadar estilos diferentes a pecho.
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« Actividades para fortalecer los musculos son actividades
gue exigen un poco mas de fuerza a los musculos de lo que
se utiliza usualmente. En este punto es importante recordar
que se debe repetir el ejercicio 8 a 12 veces por cada grupo
muscular: Piernas, caderas, espalda, pecho, estémago,
hombros y brazos. Sentadillas, lagartijas o flexiones de pecho
con las rodillas en el piso, y todas aquellas que impliquen
resistencia con algun objeto o con el peso del cuerpo.

« Actividades para fortalecer los huesos: Saltar, saltar lazo,
correr, o juegos como el baloncesto, futbol o voleibol.

4 ;Qué debo hacer antes de iniciar un programa de
ejercicio regular?

Conteste las siguientes preguntas:

+ (Le ha dicho alguna vez su profesional de la salud que tiene
problemas del corazén, diabetes mellitus o asma?

« Cuandorealiza una actividad fisica, ;siente dolor en el pecho?

« ;A veces se siente mareado o como si fuera a desmayarse?

« iSiente que le falta mucho el aire durante o después de hacer
actividades fisicas?

« (Le ha dicho su profesional de la salud que tiene presién
arterial alta?

+ (Le ha dicho su profesional de la salud que tiene problemas
con los huesos o las articulaciones, por ejemplo, la artritis?

« ;Es mayor de 50 afnos y no acostumbra hacer actividad fisica

moderada?
- jEsta embarazada?
+ ¢(Fuma?

« Tiene usted algun problema de salud o fisico, que no se
haya mencionado aqui, que le impida realizar actividad fisica
de manera regular?

“Si usted contesto que si a cualquiera de estas preguntas, por
favor consulte con su médico antes de comenzar a caminar
regularmente o de hacer cualquier otra actividad fisica.”
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{Como debo iniciar?

Puede caminar 10 minutos durante su tiempo de almuerzo.
Puede caminar otros 10 minutos con sus hijos después del
trabajo. Puede bailar al ritmo de su musica favorita por 10
minutos mas mientras la cena se cocina. Lo importante es
que acumule los 30 minutos de actividad cada dia.
Comience despacio y aumente la intensidad de su actividad.
Cuando menos lo piense va a tener la energia para hacer su
actividad por 45 minutos seguidos.

Recuerde calentar realizar ejercicios de calentamiento y
enfriamiento antes y después de realizar la actividad fisica.
Escoja actividades que le gusten. Convierta el tiempo de
ejercicio en una actividad divertida y familiar, como por
ejemplo: vaya a patinar o a caminar con su familia.

Agregue movimiento a su actividad diaria:

° Bajese del autobus una o dos paradas antes y camine

° Estacione su auto lejos y camine hasta su destino

© Suba las escaleras en vez de usar el ascensor

o Utilice las escaleras normales en lugar de las escaleras
eléctricas

© Baile al ritmo de su musica favorita
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{Qué debo hacerantes y después derealizar la actividad
fisica? "~

Usted debe empezar una sesidn de ejercicios con un periodo de
calentamiento gradual (de 5 a 10 minutos). Igualmente, cuando
haya terminado de hacer ejercicio, enfrie el cuerpo por unos 5 a
10 minutos. De nuevo, estire los musculos y deje que la velocidad
de los latidos de su corazén disminuya gradualmente. Puede
usar los mismos ejercicios de estiramiento que usé durante el
periodo de calentamiento.

- Estiramiento lateral:
Levante un brazo sobre la cabeza y hacia un g
costado. Mantenga las caderas firmes y los
hombros rectos. Mantenga la posiciéon por 30
segundos y repita el estiramiento con el otro lado.

+ Flexiones contra la pared:

.. Mire hacia una pared, parandose como a 60 cm de la pared.
Manteniendo sus talones en el piso y su espalda derecha,
inclinese hacia adelante lentamente y presione sus manos y
frente hacia la pared. Mantenga esta posicion de estiramiento
— por 30 segundos y relaje.

« Levantamiento de las rodillas al pecho:
Apoye la espalda contra la pared. Mantenga la q‘l
cabeza, las caderas y los pies en linea recta. Levante
una rodilla hacia el pecho, agarrandola con los
brazos. Mantenga la posicién por 30 segundos y
después repita el ejercicio con la otra pierna.

« Estiramiento del muslo:
Mire hacia una pared, pardndose como a un pie de la misma.
Apoyese poniendo su mano derecha contra la pared.
Levante el pie derecho por detrds suyo y tdmelo con su mano
izquierda. Suavemente, levante el talén hacia el gluteo,
estirando los musculos del muslo durante 30 segundos.
Repita el estiramiento con la pierna izquierda.

y siéntete bien

Estiramiento de la pierna: =
Siéntase en un banco robusto o una superficie a1
dura de modo que la pierna izquierda se ‘=
encuentre estirada sobre el banco con los
pies apuntando hacia arriba. Mantenga el

pie derecho plantado en el piso. Enderece

la espalda y cuando sienta un estiramiento en la parte
posterior del muslo, manténgalo por 30 segundos. Repita el
ejercicio con la pierna derecha.

Estiramiento region de la ingle:

Inclinese hacia el piso y ponga e
ambas manos en el piso delante =
suyo. Estire su pierna izquierda _r.#_.._-_-_i...r l'""
hacia atrds. Mantenga su pie i -

derecho completamente en el piso,

e inclinese hacia adelante con el pecho hacia su rodilla
derecha, luego gradualmente dirija su peso hacia su pierna
izquierda manteniéndolalo mas derecha posible. Mantenga
este estiramiento durante 30 segundos. Repita el ejercicio
con su pierna derecha hacia atras.

Estiramiento de los musculos posteriores del muslo:
Acuéstese con la espalda derecha contra el piso y ambas
rodillas dobladas. Sus pies deben estar planos contra el
piso, separados entre si cerca de 15 cm. Doble la rodilla
derecha hacia su pecho y sostenga con ambas manos su
muslo derecho por atrds de la rodilla. Lentamente estire
la pierna derecha, sintiendo un leve estiramiento en la
parte trasera de su pierna. Mantenga este estiramiento
durante 30 segundos. Repita el estiramiento con la pierna
izquierda.
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7 ¢Como realizo un programa de caminata? *

Organice su programa de actividad fisica de manera progresiva
como por ejemplo:

Programa de caminata

Semana | Calentamiento (aminata Enfriamiento | Tiempo total

(amine despacio | Camine vigorosamente | Camine despacio 15 minutos

5 minutos 5 minutos 5 minutos

2 (amine despacio | Camine vigorosamente | Camine despacio 18 minutos
5 minutos 8 minutos 5 minutos

3 Camine despacio | Camine vigorosamente | Camine despacio | 21 minutos
5 minutos 11 minutos 5 minutos

4 (amine despacio | Camine vigorosamente | Camine despacio 24 minutos
5 minutos 14 minutos 5 minutos

5 (amine despacio | Camine vigorosamente | Camine despacio 27 minutos
5 minutos 17 minutos 5 minutos

6 (amine despacio | Camine vigorosamente | Camine despacio 30 minutos
5 minutos 20 minutos 5 minutos

7 (amine despacio | Camine vigorosamente | Camine despacio 36 minutos
5 minutos 26 minutos 5 minutos

8 (amine despacio | Camine vigorosamente | Camine despacio | 40 minutos

5 minutos 30 minutos 5 minutos

Fuente: U.S. Department of Health and Human Services, National Institutes of Health. Caminar. ... un paso
en la direccion correcta. Disponible en: URL: http://win.niddk.nih.gov/publications/caminar.htm#por. 2
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{Qué recomendaciones debo seguir?

Tome en cuenta los siguientes puntos:

Prefiera zapatos con arco de soporte, talén firme, y suela
gruesa y flexible que le acolchonen los pies.
Useropaquelomantengasecoyle quede cdmoda, apropiada
para el clima en caso de frio y siempre con proteccion solar.
Por su seguridad: Si camina de noche, use ropa reflectora
o con colores brillantes, camine en grupo siempre que sea
posible, no lleve puesto joyas u otros objetos de valor, no use
auriculares y esté atento de sus alrededores.

y siéntete bien

9 ;Qué actividades debo promover en los nifos? **

Los niflos pueden realizar tres tipos de actividad fisica:

1.

N

3.

Actividad Aerdbica: es la mayor parte de la actividad fisica
diaria. Puede incluir actividades moderadas como caminar
a paso ligero, o una actividad fisica intensa, como correr.
Asegurese de incluir una actividad fisica aerébica en al menos
tres dias a la semana.

Fortalecimiento muscular: Incluye la gimnasia o actividades
que produzcan contracciéon muscular , esto puede incluir
actividades en bicicleta, patines o algun tipo de deporte por
lo menos tres dias a la semana.

Fortalecimiento dseo: Incluye saltar la cuerda o correr.

Sin embargo, el tiempo que comparte con Usted es muy valioso.
Intente:

Aventuras familiares. Vea las cosas interesantes en su
comunidad.Vaya a caminar por el campo o de pesca, visite los
parques publicos, el zooldgico. Explore atracciones turisticas
al aire libre.

Vacaciones familiares de ejercicio. Planee un viaje activo.
Nadar en la playa o andar en bicicleta en el campo, escalar o
acampar en las montanas, explorar los parques nacionales o
hacer una excursion caminando por una ciudad.

El regalo de la actividad fisica. Dé un regalo que fomente
la actividad. Regale un traje de bafio o unos zapatos para
ejercicio. Escoja juguetes que requieran movimiento, como
una pelota de baloncesto o una bicicleta.

Camine y platique. En lugar de sentarse en una mesa para
hacer tarea, camine con sus hijos mientras practica ortografia,
tablas de multiplicar o geografia.

Labores del hogar. Fomente la responsabilidad y el
mantenimiento de la casa haciendo que sus hijos ayuden a
aspirar, limpiar los pisos, a sacar a caminar al perro, lavar el
auto, etc.

Armario portatil. Conserve una caja en el auto familiar
con pelotas, guantes de béisbol, una cuerda para saltar, un
frisbee, etc. Siempre estara listo para divertirse.

11
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Al elegir la actividad adecuada para su hijo tenga en cuenta
que algunas son mas adaptadas a nifnos que a adolescentes. Por
ejemplo, los nifos no suelen necesitar programas formales de
fortalecimiento muscular, como levantamiento de pesas. Los
ninos mas pequenos por lo general fortalecen sus musculos
cuando hacen gimnasia o juegan trepar a los arboles. Cuando
los nifos crecen y se convierten en adolescentes, pueden iniciar
programas mas estructurados como por ejemplo, practicas de
futbol o baloncesto.

{Qué actividades debo promover en las personas
mayores de 65 anos? °

Como un adulto mayor, la actividad fisica regular es una de
las cosas mas importantes que puede hacer por su salud. Se
pueden prevenir muchos de los problemas que parecen venir
con la edad, ademas de ayudar a los musculos mas fuertes para
que pueda seguir haciendo sus actividades del dia a dia sin
depender de otros.

Si usted tiene 65 afnos de edad o mas y no tiene condiciones
de salud que lo limiten, Usted puede realizar cualquiera de las
siguientes tres opciones:

« 150 minutos de actividad fisica moderada cada semana
como caminar a paso vigoroso Yy ejercicios de fortalecimiento
muscularen dos dias o mas ala semana trabajando los grupos
musculares mayores (piernas, cadera, espalda, abdomen,
torax, hombros y brazos).

« 75 minutos de ejercicio aerébico moderado a intenso como
trotar o correr cada semana y ejercicios de fortalecimiento
muscularen dos dias o mas ala semana trabajando los grupos
musculares mayores (piernas, cadera, espalda, abdomen,
torax, hombros y brazos).

+ Realice una mezcla de actividad fisica moderada y vigorosa
mas ejercicios de fortalecimiento muscular en dos dias mas
a la semana trabajando los grupos musculares mayores
(piernas, cadera, espalda,abdomen, térax, hombrosy brazos).

y siéntete bien

Inicie con 30 minutos de actividad fisica moderada y vaya
aumentando de acuerdo a la tolerancia , en el momento en que
sienta cansancio o mareo suspenda la actividad y consulte a su
medico, aumente paulatinamente a 75 minutos, 150 minutos y 300
minutos de actividad fisica moderada cada semana como caminar a
paso vigoroso y ejercicios de fortalecimiento muscular en dos dias o
mas a la semana trabajando los grupos musculares que estabilizan
y controlan la postura, estos en términos generales son los de
(piernas, cadera, espalda, abdomen, térax, hombros y brazos).

La actividad aerdbica o “cardio” incluye el tomar una clase de
baile, ir en bicicleta a la tienda, cortar el césped y en general
todos los tipos de actividades incluyendo caminar siempre y
cuando los esté haciendo a una intensidad moderada o vigorosa
durante al menos 10 minutos a la vez, por ejemplo, diez minutos
tres veces al dia.

Los ejercicios de fortalecimiento muscular consisten en realizar
actividades contrarresistensias leves moderadas o severas.
La repeticion de la actividad con resistencia leve o moderada
mejora la fuerza muscular, la capacidad del musculo para
contraerse el tiempo de contracciéon y la postura cuando se
utiliza en musculos estabilizadores a saber los de miembros
inferiores y tronco. Trate de hacer 8-12 repeticiones por cada
actividad que cuenta como un conjunto. Trate de hacer por lo
menos un conjunto de actividades de fortalecimiento muscular,
idealmente haga dos o tres conjuntos.

Recuerde:

Estasrecomendaciones de actividad fisicadebeniracompanadas
de un plan de alimentacién saludable.
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