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La falta de actividad
fisica es un factor
de riesgo considera-
ble para las enfer-
medades no transmi-
sibles (ENT), como
los accidentes cere-

brovasculares, la
diabetes y el cancer.
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DIA MUNDIAL DE LA
“ACTIVIDAD FISICA"
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La Direccion General de Sanidad Militar desde la DIAMUNDIALDELAAC‘I‘IVIDAD FiSICA
Subdireccion de Salud-Salud PUblica se une al Dia VIDA ACTIVA! LARGA VIDA!
Mundial de la Actividad Fisica propuesto por la Or- —
ganizacion Mundial de la Salud-OMS desde el ano
2002 y que se conmemora el 06 de abril. Asi
mismo, el plan de accién mundial sobre Actividad |
Fisica establecié como meta reducir la inactividad
fisica en un 10% para el ano 2025y en un 15% para .=
2030.

La OMS define la actividad fisica como cualguier movimiento corporal produci-
do por los mUsculos esqueléticos, que genere consumo de energia. Incluye ac-
tividades realizadas al trabajar, jugar y vigjar, las tareas domésticas y las activi-
dades recreativas.
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¢ QUE BENEFICIOS HAY AL TENER UN NIVEL ADECUADO DE ACTIVIDAD FiSICA EN ADULTOS?

Para la OMS, la actividad fisica regular y en ni-
veles adecuados:

INACTIVIDAD FiSICA
UN PROBLEMA DE SALUD PUBLICA

Un estudio publicado en The Lancet analizé la prevalencia de inactividad
fisica de 1,9 millones de personas en 168 pafses diferentes.

Mejora el estado muscular y cardio-

respiratorio.

31,7%

23.0% T Mejora la salud ésea y funcional.
T Es fundamental para el equilibrio energético
y el control de peso
Hombres Mujeres ! Reduce el riesgo de hipertensién, cardiopa-
B s tia coronaria, accidente cerebrovascular,
Los datos muestran como 1 de cada 4 personas de media es inactiva, . , . ,
especialmente en los paises més desarrollados, donde el sedentarismo dK]beTeS, cancer (pOF ejemp|0 cancer de
alcanza un 36,8%. .z
Guthold, Regina, et al. The Lancet Global Health, 2018 hsgom mama y COIOn) y |O depreSIOn-
J Reduce el riesgo de caidas y de fracturas

vertebrales o de cadera.

DECLIVE DE LA CAPACIDAD CARDIORRESPIRATORIA

La capacidad cardio-respiratoria-CRF e

se define como la capacidad del cuer-
po para suministrar oxigeno a los
muUsculos durante el ejercicio y la ca-
pacidad de los musculos para utilizar el
oxigeno. Es importante por que reduce = ' rr
el riesgo de enfermedades del cora- 88 l‘!

zon, dano cerebral, mejora la funcién 82 —
cardiaca y pulmonar.

Fuente: www.infosalus.com

Un anélisis de la capacidad cardiorrespiratoria (CRF) de
muestra un descenso del 7,7% (1,6% por década) desde
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La CRF es un importante marcador de salud cardiovascular. Una baja CRF se
relaciona estrechamente con un aumento de la mortalidad en adultos.

Lamoureux, N. R., et al. Sports Medicine, 2018

“UN EQUIPO HUMANO AL SERVICIO DE LA SALUD”
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Un estudio analizé los gastos sanitarios de 142 paises (93,2% de la poblacién mundial) derivados de cardiopatias,
accidentes cerebrovasculares, diabetes tipo I, cAncer de mama y cancer de colon atribuibles a la inactividad fisica.
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Estos datos proporcionan una
razédn adicional para priorizar la
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$53.800M

talidad prematura, la inactividad sistemas de salud mundiales
fisica es responsable de una $53.800 millones en 2013.

Ademas de la morbilidad y la mor- La inactividad fisica costd a los
enorme carga econémica. todo el mundo.

$3 1.200M sector piblico

$9.700M Hogares ‘$

Ding, D., et al. The Lancet, 2016 fissac.com

Millones de
muertes

N 7,5 M
EET 5,1 M

CIEEIT 2,4 M

MILLONES DE MUERTES
EN EL MUNDO

fissac.com

Referencia: World Health Organization. Global Health Risks-Mortality and burden of disease attributable to selected
major risks. Cancer. 2017

RECOMENDACIONES

Pgro los ninos y jovenes d? 5 a 18 |hgesta adecuada de liquidos por grupo de edad":
anos se recomiendan actividades recomendaciones pam temperatia amb ente moderada y actividad fisica moderada

recreativas, juegos, deportes, edu-

cacioéon fisica o ejercicios programa- P y
dos de 60 minutos al dia.

Se aconseja para adultos de 19 a 64

anos, actividades recreativas, des-

p|OZOmienfos Cgminondo O en bici_ ; adolescentes, adultos, personas mayores embarazadas ;;1'2:{;?‘::!?3
cleta, actividades ocupacionales,

tareas repetitivas del hogar, juegos,
deportes o ejercicios programados
de 150 minutos al dia de forma mo-
derada.

2alvsl 20 1 s w3 | .oz

ncrementodeingesta  (fespecto ano lactantes
de la misma edad)

litros/dia

Fuente: WWW.MUJERHOY.COM— Agencia Europea de Seguridad Alimentaria

Para adultos mayores, realizar actividades recreativas, desplazamientos en bicicleta o andando, tareas
en el tfrabajo y domésticas, juegos, deportes programados de 150 minutos de forma moderada por se-
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' X Lo mds importante para un militar es
garantizar mayor vitalidad, una mente
REDUCE y cuerpo saludables adoptando nue-
0 vos hdbitos y estilos de vida, que vayan
orienfados en mejorar la calidad de
vida, gozar de buena salud y asi poder
disfrutar mds tiempo con los seres queri-

dos.

2-3 VECES SEMANALES ‘

En las Fuerzas Militares siempre la activi-
dad fisica ha sido un pilar, es por ello
qgue confinuamente se impulsan cam-
panas y fodo fipo de estrategias para
generar de forma asertiva vinculos que
permitan incorporar el deporte en la
vida cotidiana.

3-5 VECES SEMANALES

A DIARIO

ESTRATEGIAS REALIZADAS EN LAS FF.MM.

En las Fuerzas Militares se vienen realizando estrategias pa-
ra fomentar la actividad fisica, como el uso de aplicacio-
nes en dispositivos mdviles para el control y seguimiento de
este tipo de actividades en el personal militar, como es el
caso del Ejército Nacional.

La Armada de Colombia ha desarrollado carreras en las
guarniciones militares, vinculando a toda la poblacién
usuaria y beneficiaria de la Sanidad Naval en forno a
eventos deportivos y de bienestar.

Se destaca la Fuerza Aérea Colombiana, ya que desde
hace un ano existe el programa FITFAC apoyado por la
Direccidn de Medicina Aeroespacial con excelentes resul-
tados. Este programa busca mejorar la calidad de vida y
la salud, mediante el empoderamiento de la actividad fisi-
cay la alimentacion saludable en todo el personal militar y
civil de sus unidades.
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Realizar una actividad fisica contribuye en la parte psiquica o psicolégica, dado que
se genera un incremento en la activaciéon cerebral, permitiendo la produccién de
neurofransmisores (sustancias quimicas del cerebro) como la endorfina y serotonina
que son fundamentales a la hora de generar sensaciones de placer o bienestar y asi
contribuir en el estado de dnimo. (Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y Ministe-
rio de Salud de la Nacién -2015)

DESDE SALUD MENTAL SE RECOMIENDA REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA PARA:

Disminuir las cargas de estrés adquiridas por las labores cotidianas, ya que al realizar algu-
na actividad fisica, se logra liberar la tensidon muscular y asi contribuir con el bienestar propio.

Aumentar la estimulacién cerebral contribuyendo en los procesos cognitivos como apren-
dizaje y memoria en ninos.

BENEFICIOS PSICOLOGICOS AL HACER EJERCICIO

EN NINOS:

Favorece la creacion de buenos hdbitos, estimulando el rendimiento
académico.

Aumenta el flujo de oxigeno al cerebro, mejorando el aprendizaje, me-
moria, concentracion y estado de alerta.

Desarrolla el placer por el movimiento.

Fomenta el frabajo en equipo vy las relaciones con su entorno.
EN ADOLESCENTES Y ADULTOS:

Aumenta la autoestima.

Mejora la autoimagen.

Reduce el aislamiento social.

Rebaja la tension y el estrés.

Reduce el nivel de depresion.

Ayuda a relajarse.

Aumenta el estado de alerta.

Disminuye el nUmero de accidentes laborales.

Menor grado de agresividad, ira y angustia.

Favorece el aumento de la potencia cerebral.

EN EL ADULTO MAYOR:

Disminucion del estrés, sentimientos de hostilidad, niveles de
ansiedad y depresion.

Incremento de la performance mental y habilidad para con-
cenftrase.

Mejora la calidad del sueno, niveles de energia, en el humor y
en la tension.

Mejora la imagen de si mismo y de los sentimientos de con-
flanza y estar bien consigo mismo.
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