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Recomendaciones claves para la actividad física

	Introducción
	La actividad física se define como toda actividad atlética, recreativa u ocupacional que requiere habilidades físicas y emplea fuerza, potencia, resistencia, velocidad, flexibilidad, espectro de movimiento o agilidad. 

	¿Por qué es importante la actividad física?


	La actividad física periódica a lo largo de la vida es importante para mantener un cuerpo saludable, aumentando el bienestar psicológico y evitando la muerte prematura.  Desempeña un papel importante en la prevención de enfermedad cardiovascular y modifica favorablemente los factores de riesgo cardiovascular, incluyendo hipertensión, niveles de lípidos en sangre, resistencia a la insulina y obesidad.  Además de su poderoso impacto en el sistema cardiovascular, la actividad física puede ser útil en la prevención y tratamiento de otros cuadros, tales como osteoporosis, diabetes, depresión y algunos cánceres. Ofrece beneficios a corto plazo y reduce los riesgos a largo plazo de incapacidad y muerte prematura. 

	Recomendaciones para la actividad física


	El Centro para el Control y Prevención de Enfermedades [The Centers for Disease Control and Prevention (CDC)], el American College of Sports Medicine (ACSM) y el Director de Servicios de Salud coinciden y recomiendan que todos los adultos deberían acumular 30 minutos o más de actividad física con intensidad moderada la mayor cantidad de días por semana (cinco o más).  

	Riesgos asociados


	La actividad física puede acarrear riesgos y beneficios.  El riesgo de lesión aumenta a mayor intensidad, frecuencia y duración de la actividad y también depende del tipo de actividad.  Cambiar estos parámetros puede reducir las lesiones relativas a la actividad física.

Para evitar dolores y lesiones, las personas que planean aumentar la actividad física deberían comenzar lentamente y aumentar la actividad en forma gradual.

Las personas con problemas de salud crónicos, tales como insuficiencia cardíaca, diabetes u obesidad, deberían recibir autorización de su prestador de atención de la salud personal antes de comenzar con un nuevo programa de actividad física. Además, para aquellos que no padecen problemas de salud crónicos, los varones mayores de 40 y las mujeres mayores de 50 años que planean comenzar con un nuevo programa de actividad física deberían consultar a su prestador de atención de la salud personal. 

	Recomendaciones claves
	· Precaliente y relájase durante 5-10 minutos antes y después de hacer ejercicio.

· Estire los músculos después de precalentar.

· Ejercite con un amigo.  Le mantendrá motivado.

· En forma gradual, acumule 30 minutos de actividad moderada la mayor cantidad de días por semana (cinco o más).

· Incorpore entrenamiento de resistencia hasta 2-3 veces por semana. 

· Consulte con un Profesional del Fitness para diseñar un programa que evite el agotamiento y obtener recomendaciones adicionales para promover su nivel de fitness.

· Conozca los síntomas del exceso de entrenamiento:  desmayos o náuseas después de hacer ejercicio; fatiga crónica; somnolencia; dolor articular; imposibilidad de concluir la sesión de ejercicio; imposibilidad de hablar durante la actividad física.

	Resumen
	Comience lentamente y acumule 30 minutos de actividad física la mayor cantidad de días por semana en forma gradual.  Consulte a un médico al comenzar con un programa de ejercicios o si padece una enfermedad crónica.
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