OLIMPIA. Revista de la Facultad de Cultura Fisica de Granma.
Vol. VII No. 26, julio-septiembre 2010. ISSN: 1817-9088.RNPS:2067. olimpia@inder.cu

Bases generales para la prescripcion del ejercicio fisico.

José Ezequiel Garcés-Carracedo. Facultad de Cultura Fisica. Granma-Cuba.

Alejandro Jorge Soto-Rodriguez. Facultad de Cultura Fisica. Granma-Cuba.

Resumen:

El presente articulo refiere las bases teoricas fundamentales para la
prescripcion del ejercicio fisico. En €l se plantean los componentes esenciales
a tener en cuenta en la planificacion y ejecucion de la actividad fisica mediante
los programas que se aplican para el mejoramiento de salud en los diferentes
grupos poblacionales y se ofrecen recomendaciones metodologicas a los
profesores que laboran en las comunidades para la prescripcion vy
programacion de actividades fisicas que propicien incrementar un estilo de
vida mas activo y saludable.

Palabras clave: ejercicio fisico / estilo de vida

Abstract:

The present article refers the fundamental theoretical bases for prescribing
physical exercises. The essential components to take into account for planning
and carrying out the programs of physical intervening activity that apply for the
improvement of health in different populations are set out and it also offers
methodological recommendations to the professors who work in communities
for prescribing, programming or scheduling physical activities for improving a
more active and healthy lifestyle.

Words key: physical exercise / lifestyle

Introduccion:

La practica de actividad fisica es considerada en la actualidad un habito
muy significativo dentro de los estilos de vida saludables, convirtiéendose en uno
de los pilares fundamentales a la hora de hacer explicitas las consideraciones
sobre salud dentro de nuestra sociedad. El aumento de enfermedades propias
de una sociedad sedentaria, el apoyo cientifico y médico a la actividad fisica y
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el impulso hacia una medicina preventiva que reduzca los costos de la
medicina curativa, convierten al ejercicio fisico en un importante exponente y

barrera principal de oposicion a esta serie de problemas de gran eco social.

No es preciso realizar altas dosis de esfuerzo para mantener la
musculatura en buen estado, siendo preciso efectuar de forma regular
actividades tales como caminar, subir y bajar escaleras, montar en bicicleta,
correr a paso ligero, entre otras. No obstante, en una sociedad cada vez mas
sedentaria, es necesario plantear actividades que protejan al sistema Osteo-
articular y muscular de los deterioros propios del sedentarismo. Se ha de tener
presente, que existen variadas formas de ejercitar la musculatura y que sera
preciso analizarlas para determinar el tipo de ejercicio mas conveniente para

garantizar un desarrollo muscular saludable.

Desarrollo

En la prescripcion del ejercicio fisico, se recomienda una préactica de
actividad fisica regular e individualizada, para obtener los mayores beneficios
en el organismo con los menores riesgos. De esta forma, el conjunto ordenado

y sistemético de recomendaciones lo constituye el programa del ejercicio fisico.

El objetivo fundamental de la prescripcion de ejercicio es ayudar a las
personas a incrementar su nivel de actividad fisica habitual modificando su
comportamiento hacia un estilo de vida mas activo y no estara orientado a la

consecucién de eficiencia fisica o rendimiento deportivo.

Con la préactica regular de ejercicio se aumenta el nivel de condicion
fisica, circunstancia que mejora la respuesta funcional del organismo en
diferentes parametros que contribuyen a mejorar el estilo de vida personal. La
prescripcion del ejercicio fisico esta incluida dentro del fenébmeno del “fithess”
que, en la actualidad, constituye un claro fendmeno social donde el
acondicionamiento muscular ocupa un papel preponderante.

A la hora de disefar programas de acondicionamiento muscular, sera
preciso tener en cuenta toda una serie de factores que modifican las
condiciones de producciéon de fuerza muscular y su influencia en el organismo

desde el punto de vista de la salud. Entre los factores mas importantes
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podemos citar: tipo de contraccion muscular, resistencia a vencer, velocidad de
ejecucion, temperatura corporal, estado de preparacion o entrenamiento,
seccion transversal muscular, longitud del masculo, pretension muscular, sexo,
edad, peso corporal, tipo de palanca mecéanica existente, tipos de fibras

musculares, coordinacion intramuscular, intermuscular y estado de fatiga.

Aunque el ejercicio fisico regular no es una panacea para todas las
dolencias de la humanidad, es reconocido que un programa de ejercicio regular
dirigido a desarrollar los componentes de la aptitud fisica relacionados con la
salud (principalmente la tolerancia cardiorrespiratoria 0 capacidad aerdbica)
ayuda a mejorar la calidad de la vida mediante el aumento en la capacidad
para efectuar trabajo fisico y en la prevencion de enfermedades o condiciones
degenerativas e incapacitante (ejemplos: cardiopatias coronarias, hipertension,
diabetes, la obesidad y sus complicaciones, enfermedades cerebro vasculares,
condiciones/dolores en la espalda baja, osteoporosis y artritis prematura, entre
otras).

No obstante, para que se puedan obtener en forma segura Yy rapida los
beneficios del ejercicio, el programa de Actividad Fisica para la Salud debe
seguir unos principios cientificos y basarse en el resultado de la evaluacién del
estado de salud del potencial participante (inventario de salud con la auto-
evaluacion de sus habitos o comportamientos de riesgo que afectan a su
salud, de la examinacion médica y de una bateria de pruebas que evaltan los
componentes de la aptitud fisica relacionados con la salud), de sus metas, y
en la disponibilidad de las facilidades.

La planificacion y disefio del programa de ejercicio individualizado debe
incluir todos los componentes que se describen en esta seccion. Estos
ingredientes de la prescripciéon deben ser capaces de sobrecargar a una dosis
apropiada los sistemas fisioldégicos/organicos del participante durante cada
sesion de ejercicio, de manera que los tejidos puedan adaptarse a la carga bajo
la cual se someten; consecuentemente, el resultado o adaptacion cronica (a
largo plazo) seria un aumento en la capacidad funcional, los componentes que
debe incluir una prescripcion de ejercicio:

1) la intensidad del ejercicio.

2) el tipo (o tipos) de ejercicio a ser incorporado en el programa.
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3) la duracion de las sesiones de ejercicio.

4) la frecuencia o veces por semana en que se llevara a cabo cada sesion
de ejercicio.

5) la progresion del programa de ejercicio.

La Intensidad: Se refiere al porciento de la capacidad maxima del
ejercicio a practicarse y a la presion fisiologica bajo el cual se somete el
individuo. Esta clasificacién esta disefiada a base del porciento de la frecuencia
cardiaca maxima de reserva (FC max-reserv) del ejercicio durante un periodo
de 30 a 60 minutos. Este sistema es aplicable para la mayor parte de las
poblaciones. Por lo que se recomienda a los especialistas de la actividad fisica
para determina la intensidad:

> Debe ser calculada individualmente.

> Requiere ser monitoreada adecuadamente.

> Es menor en sedentarios.

> Para el individuo promedio, el nivel de intensidad éptima puede

fluctuar entre 60 a 80% del Vo2max.

Para determinar un nivel dado de intensidad, hay que considerar el nivel
de actividad fisica o ejercicio que actualmente practica la persona, habitos
alimenticios, comportamientos de riesgo que afectan la salud (ejemplos: fumar,
consumo de alcohol, sedentarismo, incapacidad para controlar situaciones
psicosociales de tensidn/estrés, entre otras). Las condiciones psicolégicas y
ambientales y facilidades fisicas bajo las cuales se llevara a cabo el programa
de ejercicio:

Por ejemplo, la temperatura, humedad relativa, altitud, nivel de
contaminacion, tipo de terreno o suelo (madera suspendida, tartan, cemento,
brea, entre otros) donde se llevara a cabo el ejercicio. Recursos/equipos
necesarios y la dosis de la duracién.

La intensidad y duracion del ejercicio son elementos inversamente
relacionados (es decir, entre mayor sea la intensidad del ejercicio, mas corta
sera la duracion de la sesion de ejercicio, y viceversa). Esto quiere decir que la
seleccién de una baja intensidad deberia ser acompafiada de mayor duracion
en la sesién de ejercicio. Individuos con una buena aptitud aerdbica podrian
ejercitarse a mayores intensidades y reducir la duracion del ejercicio. Este tipo

de dosis puede ser empleada en forma intermitente durante la sesion de
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ejercicio (entrenamiento discontinuo o en intervalo), la intensidad recomendada
para adultos aparentemente saludables:

1) De 50 a 85% de la frecuencia cardiaca maxima de reserva (FCmax-
reserv).

2) De 60 a 90% de la frecuencia cardiaca maxima (FC max.)

3) 50-85% del consumo de Oxigeno méaximo (VO, max.)

Para poblaciones especiales (obesos, individuos de edad avanzada, entre
otros) la intensidad recomendada debe fluctuar 40 a 60% de la FC max.-
reserva. Para participantes novatos de estas poblaciones (intensidad al
comienzo del programa) debe utilizar el porciento mas bajo.

Es importante enfatizar en que si la poblacién con que se cuenta en el
programa de ejercicio posee ciertas limitaciones fisicas (ejemplos: obesos,
problemas ortopédicos, entre otras) o son personas de edad avanzada
(mayores de 65 afios de edad), es recomendable comenzar a una baja
intensidad el programa de ejercicio. En este caso, el enfoque es conseguir un
beneficio que mejore el estado de salud del participante y un estilo de vida mas
activo.

Hay varias maneras para determinar la intensidad del ejercicio mediante
la frecuencia cardiaca (FC). Una de las mas comunes y faciles es utilizando la
frecuencia cardiaca (o pulso). Un método sencillo es el de calcular un porciento
dado para la frecuencia cardiaca maxima (FCmax) ajustada a la edad. Lo
primero que se hace es determinar la frecuencia cardiaca maxima. En términos
generales, la FCmaéax representa la frecuencia cardiaca registrada a la
intensidad mas alta obtenida durante una prueba ergométrica maxima de
esfuerzo. Este valor se puede determinar directamente por medio de una
prueba ergométrica de tolerancia cardiorrespiratoria a niveles méaximos,
donde se monitorea la frecuencia cardiaca.

De no ser posible llevar a cabo esta prueba, la FCmax se puede estimar
restandole la edad del participante de 220 (220 - Edad). Luego se multiplica
el porciento de entrenamiento deseado (el cual  puede fluctuar de 55 a 90%
de la frecuencia cardiaca maxima ajustada a la edad) por la frecuencia
cardiaca maxima. La frecuencia cardiaca de entrenamiento (FCE) se puede

verificar tomando el pulso en la arteria radial o la carétida. Es muy importante
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enfatizar que cuando se verifique el pulso hay que mantenerse moviéndose

para evitar un posible mareo o desmayo.

Para iniciar un programa de ejercicio fisico se recomienda:
Orientarla al bienestar de la salud.
Adaptarla a las caracteristicas personales.
La intensidad debe ser moderada, que permita a cualquier persona una
practica constante durante largo tiempo y otra intensidad que lleve a la
sudoracion y el jadeo en la respiracion.
Habitual y frecuente de manera que forme parte del estilo de vida de las
personas.
Orientarla al proceso de la practica mas que el producto o excelencia
atlética.
Satisfactoria.
Relacional, es decir, que permita la interaccion positiva entre las
personas.
Respetar el medio ambiente.
Favocedora de la autonomia intelectual relativa a la actividad fisica y la
salud y del desarrollo de habilidades sociales que sirven para llevar una
vida mejor.

La Actividad Fisica debe ser moderada o fuerte para el beneficio de la

salud y no ser inferior a 30 minutos por dia en total.

Entre los ejemplos de Actividad Fisica moderada se encuentran:

Caminar rapido ( 6 Km. por hora aproximadamente)
Caminata

Hacer el jardin o trabajar la tierra

Bailar

Golf (caminar y llevar palos)

Andar en bicicleta (menos de 20 Km. por hora)

Entrenamiento con carga de peso (entrenamiento general liviano)

Entre los ejemplos de Actividad Fisica fuerte se encuentran:

Correr/trote (10 km por hora)
Andar en bicicleta (mas de 20 Km. por hora)

Nadar (tramos de estilo libre)
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= Ejercicios Aerbbicos

= Caminar muy rapido (8 Km. por hora)

» Trabajo fuerte de jardin

» Levantamiento de pesas (esfuerzos fuertes)

» Bé&squet (competitivo)

Algunas actividades fisicas no son lo suficientemente fuertes como para
cumplir las recomendaciones. Si bien se esta en movimiento, estas actividades
no aumentan el ritmo cardiaco, entonces no deben computarse en los 30
minutos o mas por dia que se deberia alcanzar. Entre ellas se incluyen caminar
a paso normal, como cuando hace las compras de alimentos y realiza tareas
del hogar livianas.

La actividad fisica es un buen habito o un estilo de vida que toda persona
debe practicar desde la infancia, ya que esto garantiza una buena salud tanto
fisica como psicolégica. Asimismo, la practica de alguna disciplina deportiva
ayuda a alejarse de vicios y a tener un peso saludable a lo largo de la vida.

También se sabe que la clave para lograr un peso adecuado y saludable
es mantener una alimentacién balanceada, y el realizar alguna actividad fisica
ejerce una buena proporcion para el logro de los resultados, que es a fin de
cuentas, tener una buena salud y mejorar nuestra calidad de vida.

Cada persona segun sus capacidades y caracteristicas puede realizar un
determinado ejercicio, lo ideal es tener una evaluacion previa de un médico y
conjuntamente, ser evaluados por un especialista en nutricibn que orienta
sobre la manera mas balanceada de alimentarse mientras se esta haciendo e

iniciando la rutina de ejercicios.

Conclusiones:
- La prescripcion de ejercicio fisico debe ser orientada a la practica de
actividad fisica de forma regular e individualizada, para obtener los mayores

beneficios en el organismo con los menores riesgos.

- El objetivo fundamental de la prescripcion de ejercicio fisico es ayudar
a las personas a incrementar su nivel de actividad fisica habitual modificando
su comportamiento hacia un estilo de vida mas activo y no estara orientado a

la consecucién de eficiencia fisica o rendimiento deportivo.
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