Haga ejercicio en su casa

Pare de
-

Ella es Cristina, y sera su guia para una
vida mas sana cuando la acomparie

a hacer ejercicio. No lo piense mas y
decidase. jNo se arrepentira!
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ntes de comenzar a leer, haga
Aa un lado esa hamburguesa
y suelte esa malteada, y pre-
parese para las malas noticias. ;Lis-
to? Seguramente ha escuchado en
algtin lado el dato publicado por la
Encuesta Nacional de Salud y Nu-
tricién en el que se habla de que
siete de cada diez mexicanos tienen
problemas de sobrepeso u obesidad
y usted no hizo nada al respecto.Tal
vez le parezca tan s6lo una anécdota
fria y lejana, pero escuche esto: de
acuerdo con el Instituto Nacional de
Salud Publica, en México el niamero
de personas con obesidad se triplicé
en menos de dos décadas. La pre-
valencia pasé de 24% en 1990 a 70%
en 2006, y podria llegar a 90% en el
2018, si esta tendencia continta.
;Como hemos dejado que esto
suceda, y qué podemos hacer para
remediarlo? “Lamentablemente la
mejor forma de motivar a la gente
es espantdndola”, asegura Jorge

No finja. Sabe que nos referimos

a usted, y estamos empenados en
conseguir que haga ejercicio. ;Que le
pareceria no sufrir por tener que subir tres

Por Alejandro Garcia Williams

Camacho, director de calidad de la
Comisién Nacional del Deporte,“y
el primer susto es que estamos en
un lamentable segundo lugar de
obesidad a nivel mundial. Esto se
transforma en problemas severos de
hipertensién, diabetes, enfermedades
cronico degenerativas...”.

Esta es una tendencia global nada
buena que nos ha alcanzado. La
Organizaciéon Mundial de la Salud
ha revelado que por cada cuatro
personas que sufren desnutricion en
el planeta, existen cinco cuyo peso
excede los limites saludables. Mien-
tras que la desnutricion infantil ha
disminuido en nuestro pais de 6%
en 1999 a 1.6%, en ese mismo pe-
riodo la obesidad infantil aumento
del 21.9 al 28.7% entre nifios y ado-
lescentes. Como bien dice Jorge
Camacho, y de acuerdo con la OMS,
México es el segundo lugar delmundo
en obesidad y sobrepeso. Acepté-
moslo, somos un pais de gordos.

PISOS por las escaleras, o levantarse con

mayor animo para ir a trabajar? Es mas facil y

barato de |o que cree. Lo que no podra creer es €l
beneficioso impacto que tendra en su vida cotidiana.

6

Tal vez no es coincidencia que
México también ocupe el primer
puesto entre los consumidores de
refresco en todo el planeta.Y para
lograrlo, segtin el Centro de Inves-
tigacién en Nutricién y Salud, cada
mexicano consume 152 litros de
refresco al ano. Asi que la alimentacién
es uno de los factores que ayuda a
que nuestros cuerpos se encuentren
en el estado deplorable en el que hoy
estan. ;El otro? “El porcentaje de
personas que no hace nada de acti-
vidad fisica supera el 60%.Cada vez
nuestros habitos van més de la
mano con la television, con el uso
de Internet y videojuegos, y la gente
joven tiene menor actividad fisica
que en el pasado”, asegura Camacho.
Son varias las circunstancias que
han llevado a que la poblacién se
siente en sus laureles y deje de tener
movimiento: los horarios de oficina,
las largas horas en el coche debido
al trafico, la creciente variedad en la
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EINaturalmente sanos

Uno de los problemas de salud en el pais
con mayor crecimiento es el sobrepeso
infantil, asi que hacer deporte con sus hijos
puede ser una solucion inmediata a la poca
actividad fisica familiar. Los 30 minutos
acumulados de ejercicio diario funcionan
de igual manera con nifios que con adultos,
e incluso adultos mayores. Y el primer paso
es que los nifios lo vean como un juego, y que
sea uno que disfruten, no uno impuesto por un
adulto. “Generalmente tratamos de que nuestros
hijos hagan lo que nosotros no hicimos, asi
que les imponemos actividades en las que
nosotros hubiéramos querido sobresalir, sin
tomar en cuenta lo que el nifio quiere”, recalca
Jorge Camacho, director de calidad en el deporte
de la CONADE. Asi que la recomendacion principal
es que los nifios hagan la actividad fisica que
a ellos les guste. Acercarlo a la naturaleza es
una buena forma de que realice actividades
fisicas. “Finalmente, tal vez no sea futbolista

0 maratonista o basquetbolista, pero con algo
tan simple como estar en contacto con la
naturaleza va a tener actividad fisica, ya que
tendra que caminar, subir montafas y saltar”.
Y a usted tampoco le caera nada mal un poco
de ejercicio al aire libre.

El ejercicio es basico para
el desarrollo de un nifio.

Foto Archivo

oferta de entretenimiento, e incluso
la inseguridad han provocado un
asentamiento crénico en la poblacion.
Antes la gente salfa a la calle o dejaba
que sus hijos lo hicieran, y ahora es
maés peligroso. Somos una sociedad
que estd cada vez mas enclaustrada.

Esta vida sedentaria no s6lo haido
en aumento, sino que los riesgos de
que pueda provocar percances han
crecido a la par. Segiin una encuesta
realizada por la Consulta Mitofsky,
en los ultimos cuatro afios el por-
centaje de gente que tiene actividad
fisica constante o practica algin
deporte ha disminuido del 41.7 en
2004 a 38.5 en 2008.“De manera
natural, por lo que al tiempo libre se
refiere, a menor exposicién a la TV
aumenta la propensién a realizar
algin ejercicio fisico o deporte”,
concluye la encuesta.

La luz al final del tanel

Pero he aqui las buenas noticias:
cambiar estos habitos no es un reto
imposible. De hecho, tener una mejor
salud requiere algo tan basico como
acumular 30 minutos diarios de
actividad fisica.Y no nos referimos a
ejercicios avanzados que exijan la
elasticidad de Nadia Comaneci hace
35 afios, ni a rutinas que lo dejaran
gritando rogandole piedad a un

entrenador. No, son 30 minutos
diarios de actividad fisica que ni
siquiera tienen que ser continuos.

“Nosotros promovemos que se
activen 15 minutos en el area de
trabajo y 15 minutos més en sus
casas”, dice la Direccién de Activacion
Fisica de la CONADE. “Lo que se
busca es la acumulacién de 30 mi-
nutos de actividad fisica diaria. En
el trabajo difundimos que en su
metro cuadrado pueda hacer algin
tipo de rutina. No tiene que sudar
ni hacer esfuerzos grandes.Y los
beneficios son enormes por sélo
media hora de ejercicio”. El Programa
Nacional de Activacion Fisica logré
poner en movimiento a 250,000
personas en los Gltimos seis meses.

(Qué le ofrece el seguimiento de
este plan a cambio de su buen dnimo,
su perseverancia durante media
hora al dia y su fuerza de voluntad
inquebrantable para seguir los pasos
de manera constante sin fallar?

El Programa Nacional de Activacion
Fisica marca como los principales
beneficios fisicos la disminucién de
los riesgos de osteoporosis, una
mejor flexibilidad, mayor control de
la presion arterial y peso corporal,
mejor resistencia a la insulina, mejor
flexibilidad, movilidad articular,
coordinacion y equilibrio.

M ;/Necesita mas razones?

De acuerdo con la Clinica Mayo, de Rochester, Minnesota, estas son las
formas en las que el ejercicio mejora su vida:

Mejora su estado de animo y su autoestima. El ejercicio y la actividad fisica
liberan quimicos en el cerebro que combaten el estrés, generan alegria y relajan.
Incluso ayudan a combatir la depresidn.

Combate enfermedades cronicas. Ejercitarse regularmente previene presion
alta, diabetes, ayuda a controlar el colesterol y previene ciertos tipos de cancer.
Controla su peso. Cuando uno se ejercita, quema calorias.

Fortalece su corazon y sus pulmones. El ejercicio promueve una mejor
circulacion y oxigenacion del cuerpo.

Mejora su sueiio. El ejercicio hara que duerma mejor y profundamente.
Intensifica su vida sexual. Los hombres que hacen ejercicio son menos
propensos a tener disfuncion eréctil que los que no tienen actividad fisica.



M Contra las
contracturas

De acuerdo con el Dr. Humberto Gonzalez
Ugalde, especialista en ortopedia y
traumatologia del Instituto Nacional

de Rehabilitacion, la mejor manera de
prevenir una lesion al hacer ejercicio
es a través de un buen calentamiento,
aunque no es el tnico factor. Estos son
los problemas mas comunes a los que
se enfrentan los deportistas:

Contusion o golpe. Provocado por una
caida o un contacto severo, sobre todo
en la rodilla, el codo o la mufieca.
Contractura muscular. Contraccion
muscular dolorosa que es causada por
una sobrecarga de trabajo.

Desgarro muscular. Se trata de una
ruptura parcial del musculo, por llevar
al limite su elasticidad.

Esguince. Lesion de los ligamentos,
que puede ser en tres grados: elongacion
(cuando se hiperextiende el ligamento),
ruptura parcial o total.

Luxacion. Es la pérdida de congruencia
articular, por llevar las articulaciones al
limite de estabilidad.

Fractura. La pérdida de la continuidad
6sea, o cuando un hueso se rompe.

Prevenga percances calentando de forma
adecuada. Si no lo hace, podria acabar asi.

Las causas mas comunes por las que
estas lesiones suelen ocurrir son un
calentamiento insuficiente, sobreentre-
namiento, uso de equipo inadecuado
(como calzado inapropiado, cinturones
o fajas, rodilleras, etc.) y la falta de
reposo. Una mala técnica al momento
de realizar los ejercicios o ignorar las
indicaciones puede provocar lesiones
graves. Si se toman en cuenta todas

las precauciones, se lleva una buena
alimentacion y se evita fumar, tomar
alcohol o ingerir drogas, se puede evitar
cualquier percance. El Dr. Gonzalez
sugiere realizar ejercicios en lugares
adecuados, que la superficie en la que
se hacen sea segura para no resbalar,
no excederse, calentar siempre, y buscar
supervision y una valoracion médica
antes de iniciar la actividad fisica.

Ahora que ya sabe qué hacer, le
diremos cémo debe hacerlo.Y no se
preocupe, conocemos todos sus
pretextos, y tenemos respuesta para
cada uno, asf que no dejaremos que se
salga por la tangente de facil manera.

“No tengo dinero”.”Queda muy
lejos y me cuesta trasladarme”.”Es
muy complicado”. “Es peligroso
salir a los parques”. Sabemos que
una mensualidad en un gimnasio
puede costar hasta 3,500 pesos, y
por mas lujosas que sean sus insta-
laciones, serd mas facil verlo ir de
rodillas a la Villa que pagar esas
cantidades. Por eso, le proponemos
que haga ejercicio en el lugar més
seguro, econémico y confortable de
todos: su propia casa.

Recuerde que todo maratén se
comienza con un solo paso, y por lo
general ese es el mas dificil de dar.
Pero una vez que se decida a mejorar
la calidad de su vida a través del
ejercicio, vera que no es el reto ator-
mentador que usted crefa.

Claro, antes de comenzar debe
tomar en cuenta varios aspectos,
como su estado de salud, y debe
procurar iniciar poco a poco. “No
debe excederse en la activacion fisica”,
sugiere Jorge Camacho.”El principal
error cuando uno comienza a hacer
ejercicio es que en un dia se quiere
hacer todo lo que no se hizo en los
ultimos seis afos, y entonces al dia
siguiente uno ya no quiere levantarse
ni mover un dedo. Lo ideal es que se

comience con poco ejercicio, con
rutinas muy tranquilas y no forzar
demasiado al cuerpo. Lo importante
es la acumulacion de actividad en el
cuerpo, no la saturacién en un solo
dia, porque entonces, en lugar de ser
un gran incentivador, se vuelve una
carga”. Si dosifica la carga de trabajo
vera mejores resultados.

Mejorar su forma fisica y tener
mejor salud estd al alcance de sus
manos. Lo tnico que le pedimos es
que ponga esa fuerza de voluntad
con la que inici6 el afio a trabajar y
que dedique media hora de sudia a
ejercitarse. Claro, es un proceso, y
asi es como debe verlo: este es el
primer paso del maratén a un estilo
de vida mas saludable. @
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