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PRESENTACION

~ e . T PR X 2’""'!\ 7,‘_

La actividad fisica es uno de los factores protectores mads importantes
de la salud y estd asociado a beneficios tanto individuales como
colectivos. La actividad fisica regular ayuda a prevenir y tratar
enfermedades no transmisibles (ENT) como las cardiopatias, los
accidentes cerebrovasculares, la diabetes; ayuda a prevenir Lla
hipertension, el sobrepeso y la obesidad y puede mejorar la salud
mental, asi como la calidad de vida y el bienestar de las personas y las
comunidades. Sociedades mds activas pueden generar otros beneficios,
como menor contaminacion del aire, carreteras menos congestionadas
y mds seguras (OMS, 2019).

Realizar suficiente actividad fisica es importante en todas las edades.
Por ello, con el fin de brindar una herramienta para la educacion y la
promocion de la actividad fisica para la salud en el pais, se ha
formulado la presente guia, la cual se fundamenta en conocimientos
cientificos y recomendaciones mundiales, con adaptacion al contexto
costarricense para acercar su mensdje a la poblacion de una forma
accesible.

Las recomendaciones incluidas en la guia van dirigidas a la poblacion
en general. Incluye informacion enfocada en distintos grupos de edad:
ninos, ninas, adolescentes, personas adultas y adultas mayores, asi
como recomendaciones de actividad fisica para personas que viven con
determinadas condiciones especiales de salud.

El fin primordial de esta guia es aportar a la incorporacion de la
actividad fisica para la salud dentro de la rutina cotidiana de la
poblacion y contribuir a la construccion de una sociedad fisicamente
mads activa y saludable.
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SCUAL ES EL OBJETIVO DE LA GUIA?

Facilitar informacion accesible en torno a la realizacion segura de
actividad fisica para la salud, que a la vez unifique y oriente los
criterios y mensajes sobre el tema, con el fin de aportar a la promocion
de una sociedad mds fisicamente activa y saludable.

SCOMO SE ESTRUCTURA LA GUIA?

Esta guia presenta informacion por grupo de
edad, sobre:

» Beneficios de la actividad fisica.

¢ Recomendaciones de tiempo vy tipo de actividad.

e Sugerencias de como realizarla para mejorar o mantener una buena
condicion fisica para la salud.

Asimismo, se aporta conocimiento importante sobre la prevencion de la
conducta sedentaria y la insuficiente actividad fisica.

El contenido de esta guia se basa en recomendaciones mundiales de
actividad fisica para la salud vigentes, brindadas por organismos
internacionales especializados, que incluyen la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) y el Colegio Americano de Medicina del Deporte
(ACSM), los cuales son referentes internacionales en la materia.
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CONCEPTOS GENERALES DE LA
ACTIVIDAD FiSICA

Actividad fisica: es cualquier movimiento corporal, ya sea de una o de
varias partes del cuerpo, con o sin desplazamiento del individuo por el
espacio, producido por la contraccion de musculos esqueleticos y que
aumenta el gasto de energia por encima del nivel de reposo (ACSM,
2021, 2014Db; Nieman, 2011; OMS, 2021).

Aptitud o condicion fisica para la salud: conjunto de caracteristicas que
una persona posee o puede alcanzar y que le facilitan efectuar
diferentes actividades fisicas cotidianas, sin cansancio excesivo. Los
componentes esenciales de la aptitud fisica para la salud son: la
composicion corporal, la resistencia cardio-respiratoria, la fuerza y
resistencia musculares y la flexibilidad (ACSM, 2021, 2014a).

Composicion corporal: distribucion de la constitucion del cuerpo segun
componentes (grasa, musculos, huesos, y liquidos) que se suele
expresar en porcentajes. Por ejemplo, porcentaje de grasa que tiene el
cuerpo, porcentaje de musculo, entre otros (ACSM, 2021).

Deporte: es actividad fisica, realizada como juego o competicion, que
esta reglamentada y por lo general es organizada por alguna institucion
como una asociacion deportiva, federacion, entre otros (Thivel et al.,
2018).

Ejercicio fisico: es toda actividad fisica que estd planificada, estructurada

y que es repetitiva, con el fin de alcanzar, mantener, mejorar o recuperar
los componentes de la aptitud fisica para la salud (ACSM, 2021, 2014a
y b; Nieman, 2011).
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Duracion: “tiempo durante el cual se deberia realizar la actividad o
ejercicio y que suele estar expresado en minutos” (OMS, 2010, p.16).

Frecuencia: “numero de veces que se practica un ejercicio o actividad
fisica, que suele expresarse en sesiones o dias a la semana”. (OMS,
2010, p. 50)

Tipos de intensidad de esfuerzo fisico: para explicarlo, se pueden
considerar los siguientes ejemplos: en una escala de puntos del 1 al 10,
siendo el 1 el menor esfuerzo posible y siendo el 10 el mayor esfuerzo que
la persona podria soportar, entonces:

a) Una actividad de intensidad baja seria una actividad suave, que
> requiera un esfuerzo menor a 5 puntos, como por ejemplo caminar
relajodamente y sin prisa.

b) Una actividod de intensidad media o moderada seria una
actividad que estimule suficientemente al corazon a palpitar mas

> rapido y que promueva que respiremos mdads rdpidamente, pero sin
gque eso nos haga perder el aliento, ni que nos impida realizar una
conversacion mientras hacemos la actividad fisica. Ese esfuerzo
tendria un valor de 6 a 7 puntos en la escala mencionada.

c) Una actividad de intensidad alta o vigorosa seria, por ejemplo,

> cuando se corre o se mueve al cuerpo lo mds rdapido posible, o como
cuando se levanta o soporta un gran peso. Esta intensidad no
permite que podamos aguantar mucho tiempo haciendola pues se
pierde el aliento, y nuestro corazon palpita rapidamente. La
intensidad alta tendria un valor de 8 a 10 puntos en la escala de
esfuerzo.

Es importante tener en cuenta que la percepcion del esfuerzo es algo
personal: dos personas con distinta condicion fisica que hagan la misma
actividad fisica, percibiran esfuerzos diferentes: quien tenga mejor
condicion fisica podria percibir menos esfuerzo que la persona con menor
condicion fisica. Esta percepcion puede verse afectada por la edad (nifos
y ninas, y las personas adultas mayores, perciben diferente el esfuerzo
que realizan en una actividad) y variar por el consumo de ciertos
medicamentos y de algunas sustancias.
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Musculo esquelético: es el tipo de musculo que se une a los huesos vy
que nos permite realizar movimientos voluntariaomente.

Recreacion: “conjunto de actividodes agradables que producen
disfrute, realizadas durante el tiempo libre y que promueven el
desarrollo integral de las personas” (Salazar, 2007, p.2). Entre estas
se encuentran las actividades de recreacion fisica, que consisten en
prdcticas basadas en la actividad fisica, ejercicio fisico o deporte,
realizadas con fines de esparcimiento, diversion y aprovechamiento del
tiempo libre.

Salud: la definicion mds ampliamente difundida es la de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la cual aparece en el
predmbulo de su constitucion del ano 1948 y define la salud como un
estado de completo bienestar fisico, mental y social y no meramente la
ausencia de enfermedad.

Sedentarismo/conducta sedentaria: de acuerdo con la OMS (2021,

2024), consiste en realizar actividoades de bajo gasto de energia
mientras se estd despierto, como sentarse, reclinarse o tumbarse. Se
trata de conductas que incluyen escaso movimiento.
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RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD
FiSICA PARA LA SALUD EN
DISTINTOS GRUPOS DE EDAD
Y SUS BENEFICIOS

Los beneficios y recomendaciones que se presentardn en
esta guia aplican para los diversos tipos de poblacion,
incluso quienes viven con una condicion de discapacidad.
Sin embargo, se recomienda consultar con especialistas en
medicina y en ciencias del movimiento humano, para contar
con recomendaciones adicionales acorde a la condicion de
salud particular de cada individuo para un mayor beneficio,
y que se consideren riesgos y limitaciones particulares
segun sea necesario.
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POBLACION MENOR DE 18 ANOS

Beneficios de la actividad fisica

Realizar actividad fisica frecuentemente
aporta de forma importante al estado de
salud de ninos, ninas y adolescentes.

Beneficios ampliaomente reconocidos son:

e Mejora de las funciones cardiovasculares.

¢ Aumento de la fuerza muscular.

¢ Mantenimiento de un peso corporal saludable. Se ha determinado
gue jovenes con peso acorde a su edad y estatura, que realizan una
actividad fisica relativamente intensa, suelen presentar una menor
acumulacion de grasa corporal, en comparacion con jovenes con
menor actividad cotidiana. Esto es importante ya que, de acuerdo
con la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS, 2024) el sobrepeso
en la infancia y la adolescencia estd asociado a un mayor riesgo de
contraer, de manera precoz, distintas enfermedades no
transmisibles.

e Proteccion contra enfermedades cardiovasculares y metabolicas.

e Megjora de la salud de los huesos.

e Menor presencia de sintomas de depresion.

e Aumenta la autonomia, mejora la autoestima y el autoconcepto. Estos
beneficios son especialmente importantes en el caso de ninos, ninas y
jovenes con discapacidad fisica o mental.

e En el caso de jovenes con sobrepeso u obesidad, las prdcticas que

intensifican su actividad fisica suelen reportarles efectos beneficiosos
para el control y la disminucion de la grasa corporal.




RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA PARA
POBLACION DE O A 4 ANOS

Bebés menores a un ano

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud y la Organizacion
Panamericana de la Salud, los y las bebés de este rango de edad
deben realizar actividad fisica varias veces durante el dia. Sus
actividades deben ser juegos en el suelo y muy interactivos.

Cuando aun no caminan, mientras estén despiertos, deben pasar en
posicion boca abajo en varios periodos durante el dia, acumulando al
menos 30 minutos diarios de actividades en esa posicion (OMS,
2019Db).

Otras recomendaciones para lactantes son:

e Que no se les retenga mads de una hora
seguida en coches, sillas de bebe, al cuerpo de
la persona cuidadora, etc.

e NO se recomienda gue pasen tiempo frente a
pantallas (celular, television, computadoras)

e De los O a los 3 meses de vida, deben dormir entre
14 y 17 horas (periodo de suefio mds siestas durante
el dia).

e De los 4 a los 11 meses, la recomendacion de sueno acumulado
diario es de 12 a 16 horas.

e En los momentos en que esten en actitud sedentaria, se
recomienda estimularles mediante relatos o cuentos.




Ninos y ninas de 1 a 2 anos

Ninos y ninas en esta etapa deben hacer diversos tipos de actividades
durante el dia, acumulando por lo menos 180 minutos de actividad
diaria (3 horas), de intensidad moderada a vigorosa (OMS, 2019).

Otras recomendaciones para ninos y ninas de 1 a 2 anos:

e Que no se les retenga mds de una hora seguida en coches, sillas de
bebe, al cuerpo de la persona cuidadora, etc. Tampoco deben pasar
sentados mucho tiempo seguido.

» Bebes de 1 ano, no deben pasar tiempo sedentario al frente de una
rantalla. A los 2 anos, no deben pasar mds de una hora de tiempo
sedentario frente a una pantalla.

e Deben dormir entre 11 y 14 horas (periodo de suefio mds siestas
durante el dia). Deben tener horario establecido de dormir vy
despertarse.

e En los momentos en que esten en actitud sedentaria, se
recomienda estimularles mediante relatos o cuentos.

GUIAS DE ACTIVIDAD FiSICA PARA COSTA RICA



Ninos y nihas de 3 a 4 anos

Ninos y ninas en esta etapa deben hacer diversos tipos de actividades
durante el dia, sumando por lo menos 180 minutos de actividad diaria,
de los cuales al menos 60 minutos deben ser de actividades de
intensidad moderada a vigorosa, accumulados durante el dia (OMS,
2019).

Otras recomendaciones para nifos y ninas de 3 a 4 anos:

e Que no se les retenga en coches, sillas de bebe, al cuerpo de la
persona cuidadora, etc., mas de una hora seguida. Tampoco deben
pasar sentados o sentadas mucho tiempo seguido.

e No deben pasar mds de una hora de tiempo sedentario frente a una
pantalla (entre menos, mejor)

e Deben dormir entre 10 y 13 horas (periodo de suefo con una siesta,
durante el dia). Deben tener horario establecido de dormir vy
despertarse.

e En los momentos en que esten en actitud sedentaria, se
recomienda estimularles mediante relatos o cuentos.
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RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA POBLACION DE 5 A 17 ANOS:

Nifos, ninas y adolescentes deben acumular un minimo de 60
minutos diarios de actividad fisica moderada a vigorosa. Mds alla de
esa cantidad, se generardn beneficios extra para la salud (OMS, 2021).

La mayoria de sus actividades diarias deben ser aerdbicas; ademas, al
menos tres dias por semana deben hacer actividades vigorosas que
fortalecen los musculos y huesos.

Deben limitar el tiempo dedicado a actividodes sedentarias,
especialmente el tiempo sedentario frente a una pantalla.

Estas recomendaciones se pueden cumplir realizando actividades en
forma de juegos, deportes, actividades recreativas que impliquen
movimiento, traslados o desplazamientos, en clases de educacion
fisica, o mediante programas de ejercicio, en el contexto familiar, en el
sistema educativo (prescolar, escuela y colegio) y en la comunidad.

Importante

o Los juegos que se realicen en
este grupo de edad deben
promover la interaccion entre
diferentes personas (niAos,
ninas, adolescentes, inclusive
con personas adultas o adultas
mayores), para desarrollar
habilidades sociales.

0 Asimismo, se debe promover el
uso de objetos (balones,
cuerdas, aros, etc.), con el
proposito de estimular las
capacidades de coordinacion.
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Para motivar es clave:

Favorecer experiencias, promover actividad fisica que sea divertida,

> atractiva, que genere motivacion y que forme parte de su vida
cotidiana, hasta alcanzar las recomendaciones ya senaladas
previomente.

En casos de jovenes que no tengan el habito de hacer actividad fisica

> regularmente o que tengan poca motivacion para moverse, se
recomienda iniciar con pequenas dosis de actividad fisica, y luego de
forma paulatina, ir aumentando su duracion, su frecuencia (dias por
semana y veces por dia) e intensidad (esfuerzo requerido), hasta
llegar a lo recomendado.

> Es clave involucrar a otras personas de su grupo de edad para
compartir actividades divertidas en las que haya que moverse (por
ejemplo, organizar una fiesta con carreras de saco, juegos
tradicionales, juegos de tiro al blanco pateando o lanzando con los
brazos, realizar paseos a lugares agradables donde haya que
desplazarse caminando, etc.).
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Casos de ninos, ninas o adolescentes que presenten
sobrepeso y obesidad:

Es importante desarrollar hdbitos saludables de alimentacion, de
actividad fisica y de sueno, adecuados para su edad y condicion de
salud.

No se debe generar una reaccion negativa hacia si mismo por el
peso corpordadl, sino que se debe apoyar desde una vision positiva
que estimule el cuidado de la propia salud y bienestar. Ser
saludable no tiene que ver con una apariencia; el peso es solo un
indicador, lo realmente importante es la composicion corporal,
especialmente el porcentaje de grasa que hay en el cuerpo y en
qguée partes se almacena mads.

Ninos, ninas o adolescentes podrian tener sobrepeso u obesidad por
diversas razones. Por ejemplo, si en su familia y otros entornos
cercanos hay hdbitos alimenticios que influyen en esta condicion.
Entonces, es importante desarrollar desde temprana edad habitos
saludables de alimentacion y actividad fisica, y favorecer un
ambiente que permita cuidar de la propia salud.

Lo importante es que ninos, ninas y adolescentes desarrollen amor
por la actividad fisica y por los hdbitos saludables de alimentacion
para su cuidado personal. Lo correcto es animarles a disfrutar
cuidando de si mismos.

Las conductas de las personas adultas que conviven con la persona
menor, en su hogar, la escuela o colegio, etc., tienen gran influencia
en el aprendizaje, por lo que es importante apoyar mediante el
ejemplo con elecciones saludables.




GUIAS DE ACTIVIDAD FISICA PARA COSTA RICA

¢ Finalmente, para los casos de personas con obesidad, se requiere
la valoracion medica, asi como la guia de profesionales en nutricion,
y apoyo en psicologia. En estos casos la valoracion medica es clave
en relacion con la actividad fisica y, para realizar un plan de
ejercicio, debe contarse con acompanamiento de profesionales en
ciencias del movimiento humano capacitados para estos casos, que
puedan disenar un programa adecuado a las necesidades de cada
persona.

e En este sentido, es importante recordar que actividad fisica no es lo
mismo que ejercicio fisico, ya que este ultimo es un tipo de actividad
fisica que estd planificada, estructurada y que es repetitiva, con el
fin de alcanzar, mantener, mejorar o recuperar los componentes de
la aptitud fisica para la salud (ACSM, 2021, 2014a y b; Nieman,
201).

e Cualquier proceso de prescripcion, planificacion, evaluacion,
direccion y seguimiento de entrenamiento o ejercicio fisico para la
salud o para el rendimiento deportivo (para cualquier grupo de
edad), debe estar en las manos de profesionales con estudios
universitarios de grado en educacion fisica, ciencias del movimiento
humano o promocion de la salud fisica, que son las carreras
idoneas para ello que se imparten en el pais.

e Otras modalidades de ejercicio, con fines terapeuticos y de
rehabilitacion (por ejemplo, tras haberse lesionado al sufrir algun
golpe, una caida, etc.), deben estar en manos de profesionales
debidamente certificados para ello (por ejemplo, terapia fisica y
fisiatria).
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Importante

e En los hogares, resulta de gran apoyo que las personas adultas o
hermanos o hermanas mayores acostumbren a realizar actividad
fisica, dando ejemplo a los menores e involucrandoles en esas
practicas.

e En los centros educativos, ya que las personas menores pasan
muchas horas en sus periodos lectivos por dia, es fundamental que
se promueva la actividad fisica como parte de la rutina normal de la
escuela o colegio.

e Se recalca la importancia de la promocion del placer o disfrute en la
prdctica de la actividad fisica para aumentar la motivacion de ninos,
ninas y adolescentes y asi facilitar la adopcion de hdbitos de vida
activa.




Casos de ninos, ninas o adolescentes que presenten
alguna discapacidad

La poblacion que vive con una condiciéon de discapacidad (fisica,
sensorial, cognitiva), debe realizar actividad fisica variada, con
adecuacion a sus necesidades individuales. En principio, las
recomendaciones de actividad fisica son las mismas qgue para
poblacion general, haciendo las adecuaciones correspondientes.

En materia de actividad fisica, especificamente para poblacion con
discapacidad de este grupo de edad, se recomienda (OMS, 2021):

e AL menos 60 minutos diarios de actividad fisica de intensidad
moderada a vigorosa, a lo largo de la semana. Esta actividad debe
ser en su mayoria aerdbica.

e« AL menos 3 dias por semana en qgue se realicen actividades
aerobicas de intensidad vigorosa y actividades que fortalezcan
musculos y huesos.

e Se debe limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias,
particularmente el tiempo de ocio delante de una pantalla

> Se recomienda comenzar con dosis pequenas

de actividad fisica, e ir aumentando
gradualmente su duracion, frecuencia e
intensidad, siempre prestando atencion al
disfrute de la actividad, por ejemplo,
empleando juegos que sean del agrado de la
persona.

En esta poblacion es mejor que se haga algo

> de actividad fisica, en lugar de permanecer
constantemente inactivo o inactiva. Entonces,
si los ninos, ninas vy adolescentes con
discapacidad logran hacer algo de actividad
fisica, aunque no sea lo minimo recomendado,
esa actividad les resultard beneficiosa para su
salud.
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Se recalca gue un menor nivel de actividad fisica semanal se ha
asociado en esta poblacion con resultados de salud negativos como los
siguientes: mayor acumulacion de grasa, peor salud cardiometabolica,
menor capacidad para hacer esfuerzos sin fatiga (forma fisica), bajo
comportamiento o conducta prosocial y menor duracion del sueno.

En general, la actividad fisica en los ninos, ninas y adolescentes con
discapacidad no conlleva riesgo si se corresponde con su estado de
salud y su funcion fisica.

Es recomendable consultar a una persona profesional en medicina o a
una especialista en actividad fisica y discapacidad para determinar el tipo
y la cantidad de actividad mds adecuada en su caso. Si lo que se desed
es realizar algun programa propiamente de ejercicio fisico de forma
segura y efectiva, es fundamental tener la guia de profesionales en
ciencias del movimiento humano.
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RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA POBLACION DE 18 A 64 ANOS

Beneficios de la actividad fisica

e Se reduce el riesgo de fallecimiento asociado en diversas
enfermedades como las cardiovasculares.

e Reduce el riesgo de enfermedades como hipertension, diabetes tipo
2 y distintos tipos de cancer.

e Se fortalecen los huesos: aumenta la densidad osea y disminuye el
riesgo de padecer osteoporosis.

e Se fortalecen los musculos y mejora la forma fisica.

e Se mejora el estado de dnimo, reduce sintomas de ansiedad vy

depresion, mejora el autoestima vy proporciona bienestar
psicologico, mejora la conducta social y se facilita la integracion
social.

e Aumenta la autonomia, siendo este beneficio especialmente
importante en el caso de personas con discapacidad fisica o
psiquica.

e Mejora la calidad del suefio y el funcionamiento cognitivo (memoria,
atencion, etc.).
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Recomendaciones generales

Actividad fisica cotidiana

1. Actividad aerébica:

Se recomienda acumular entre 150 y 300 minutos semanales de
actividad fisica aerdbica de intensidad moderada, o bien entre 75 y
150 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad vigorosa
semanalmente o una combinacion equivalente de actividades
moderadas y vigorosas (OMS, 2021).

Se puede cumplir esta recomendacion realizando al menos 30
minutos o mas, cinco o mds dias por semana, y se puede fraccionar el
tiempo de la actividad fisica en periodos de 5 a 10 minutos de duracion
como minimo, que se sumen hasta completar los minutos diarios que
se tiene como meta.

Las actividades aerobicas mds comunes para una vida activa son
caminar, trotar, nadar, bailar, pedalear, desplazarse moviendo los
brazos (como cuando se impulsa una silla de ruedas) o la danza
aerobica.

Nadar y andar en bicicleta son actividodes recomendables para
personas con problemas en las articulaciones o con sobrepeso.

Especificamente en materia de actividad fisica para control de peso,
los personas con sobrepeso u obesidad, requieren una cantidad
mayor, siendo ideal el ejercicio de movilidad, cardiovascular y de
fuerza.

Particularmente en el caso de obesidad, se requiere la valoracion

medica, nutricional y de psicologia y acompanamiento de
profesionales en ciencias del movimiento humano capacitados para
prescribir ejercicio en estos casos.




2. Actividad de fuerza y resistencia muscular:

Se recomienda realizar actividad para
fortalecimiento de los grandes musculos (los
ubicados en las piernas, abdomen, espalda,
pecho, hombros y brazos), al menos dos dias
por semana. Lo ideal es poder incluir
actividades que sirvan para estimular la
fuerza, dentro de la rutina diaria.

Se pueden hacer actividodes donde se deba
sostener el peso del cuerpo sobre las piernas
(especialmente estimulando sostener el
equilibrio en un mismo lugar o mientras la

persona se desplaza), actividades donde los brazos o las piernas
sostengan, halen, empujen o lancen objetos y actividades donde los
musculos del abdomen y de la espalda se pongan tensos (por
ejemplo, mantener apretado el abdomen mientras estamos sentados
y mantener recta la espalda, pero sin aguantar la respiracion).

También se puede hacer actividades como por ejemplo caminata
(que ademds de ser una actividad aerobica, estimula la fuerza en
musculos de las piernas y fortalece los huesos de esa zona), subir y
bajar gradas, llevar en las manos las bolsas del supermercado,
hacer actividades de yoga o similares, juegos que impliquen
movimiento, etc.

Personas adultas con alguna condicion especial de
salud o condicion de discapacidad

> Para personas que padezcan enfermedades cronicas y no
relacionadas con la movilidad tales como hipertension y diabetes, se
recomienda mantenerse fisicamente activas y consultar con
profesionales de medicina y de ciencias del movimiento humano,
para gue sepan como adaptar la actividad fisica mediante un
programa de ejercicio que les ayude a mejorar su condicion.

En caso de discapacidad, la actividad fisica no conlleva mayor riesgo

> si se corresponde con su estado de salud y su funcion fisica, y es
clave siempre y cuando los beneficios para la salud obtenidos
superen a los riesgos. Es posible que se requiera consultar a una
persona profesional en medicina o a especialistas en actividad fisica
y discapacidad que les ayude a determinar el tipo y la cantidad de
actividad mads adecuada en su caso.
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Actividad fisica durante el embarazo

De acuerdo con la OMS (2021), en las mujeres embarazadas y en
periodo de postparto, la actividad fisica puede aportar beneficios para
la salud materna y fetal, como lo son: menor riesgo de preeclampsia,
hipertension gestacional, diabetes gestacional, aumento excesivo de
peso durante el embarazo, complicaciones en el parto y depresion
postparto, y menos complicaciones neonatales, ausencia de efectos
nocivos en el peso al nacer, y ausencia de un incremento del riesgo de
muerte fetal.

Para la actividad fisica en estas etapas, se brindan las siguientes
recomendaciones (Gallo-Galdn et al.,, 2023):

e Todas las mujeres embarazadas, sin _contraindicaciones medicas,
deben mantenerse fisicamente activas durante la gestacion.

e Al igual que en las demds personas adultas, se recomienda
acumular por lo menos 150 minutos por semana de actividad fisica
aerdbica de intensidad moderada (ideal la actividad fisica que sea
diaria).

e Realizar actividades diversas que faciliten la resistencia aerodbica,
fuerza muscular, flexibilidad, equilibrio, coordinacion y trabajo de
suelo pélvico (diariamente para prevenir incontinencia urinaria; ej.:
ejercicios de Kegel).

e Respecto a la realizacion de ejercicio, esta debe ser supervisada
por profesionales en ciencias del movimiento humano.




Actividades que se debe evitar
durante el embarazo

e Evitar la actividod fisica en condiciones de calor excesivo,
especialmente con mucha humedad.

e Evitar actividades que impliquen choque por contacto fisico, saltos,
rebotes o cambios bruscos y frecuentes de direccion.

e Evitar el buceo.

e Las mujeres que vivan por debajo de los 2.500 metros de altitud
deben evitar la actividad fisica a gran altura (mayor a 2.500
metros). Quienes consideren realizar actividad fisica por encima de
esa altitud, deberdan buscar la supervision de profesionales de
atencion obstetrica con conocimiento del impacto de la gran altitud
en la salud materna y en los resultados fetales.

e No realizar actividades de impacto como correr y saltar.

e Evitar todas aquellas actividades que potencialmente supongan un
riesgo de caida o traumatismo.

e Evitar movimientos bruscos y posiciones de tension muscular
extrema.

 No se recomienda realizar actividad fisica boca abagjo.

e No realizar ejercicios acostada boca arriba despues del primer
trimestre de embarazo.

26




RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA POBLACION DE 65 Y MAS ANOS

Beneficios de la actividad fisica

Segun el Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM, 2014a),
el grupo de mayor edad puede ser de 65 anos y mds, pero tambien
podria incluir los casos de personas entre los 50 y los 64 anos que
tengan alguna condicion clinica o Llimitacion que afecte sus
movimientos y su condicion fisica.

Existe evidencia cientifica que presenta la actividad fisica como un
factor determinante para el envejecimiento exitoso (Jones, 2005;
McArdle et al.,, 2015; NIA, 2020).

Se ha demostrado que las personas de 65 y mds anos de edad, que
son fisicamente activas, en comparacion con personas de su misma
edad que son sedentarias o poco activas, presentan:

¢ menor mortalidad, menos problemas
cardiovasculares (cardiopatia,
hipertension, accidentes cerebro
vasculares).

* Menos problemas metabolicos
(diabetes, etc.), menor afectacion por
cdncer (de colon, mama).

e una mejor funcionalidad fisica (mejor
funcionamiento cardiorespiratorio vy
muscular.

e mejor masa muscular, tejido Oseo
mds saludable y mejor perfil de
composicion corporal (ACSM, 2014b;
OMS, 2010, NIA, 2020).

GUIAS DE ACTIVIDAD FiSICA PARA COSTA RICA
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Los beneficios de la actividad fisica que se producen en la fuerza
muscular, el sentido del equilibrio o balance y en el fortalecimiento de los
huesos, ayudan a disminuir de manera muy importante el riesgo de que
las personas adultas mayores sufran caidas (Kraemer y French, 2005;
Rose, 2005, NIA, 2020).

Tambien se han demostrado beneficios en variables mentales, afectivas,
y sociales, en la percepcion de bienestar y la calidad de vida de las
personas mayores (Chodzko-Zajko, 2005; Chodzko-Zajko et al.,, 2009;
Poon et al.,, 2006, NIA, 2020).

Es decir que las personas de este grupo de edad que son mads activas y
que logran mantener una adecuada condicion fisica, presentan mejor
salud mental (mejor funcionamiento cognitivo, mejor estado animico,
mayor percepcion de vitalidad).

Recomendaciones Generales

Actividad fisica cotidiana

Se recomienda para las personas de 65 y mds anos de edad, realizar
actividad fisica durante el tiempo libre o al desplazarse de un lugar a
otro (por ejemplo, por medio de paseos a pie o en bicicleta), actividades
ocupacionales (cuando la persona todavia hace una actividad laboral),
tareas domeésticas, juegos, deportes o ejercicios programados. (OMS,
2020, 2021).

Es recomendable que estas actividades se practiquen diariamente, en
el entorno familiar y en la comunidad.

GUIAS DE ACTIVIDAD FiSICA PARA COSTA RICA
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De acuerdo con lo recomendado por la OMS y segun otras
evidencias cientificas (ACSM, 2021; Haskell et al.,, 2007;
Nelson et al.,, 2007), se recomienda a las personas de 65
y mds anos de edad:

1) Acumular entre 150 y 300 minutos semanales de
actividad fisica aerébica de intensidad moderada, o entre 75
y 150 minutos semanales de actividad aerdbica de
intensidad vigorosa, o bien una combinacion equivalente de
actividad fisica moderada y vigorosa durante la semana.

2) Las actividades aerdbicas pueden ser por ejemplo caminata, subiry
bajar gradas, llevar en las manos las bolsas del supermercado,
pedalear, hacer actividades en el agua como en una piscina, hacer
actividodes de yoga o similares, practicar deportes segun las
condiciones de cada persona, etc.

3) Limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias. Sustituir las
actividades pasivas por cualquier tipo de actividad fisica, incluso de
baja intensidad.

4) Para mayores beneficios, pueden hacer mds de 300 minutos
semanales de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada, o bien
mas de 150 minutos semanales de actividad aerobica de intensidad
vigorosa, o una combinacion equivalente de actividad fisica moderada
y vigorosa.

5) Para mejorar movilidad, se recomienda dedicar tres o mas dias a la
semana a realizar ejercicios de balance y de fuerza para mejorar su
equilibrio y evitar las caidas.
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6) Se recomienda realizar actividades de fortalecimiento muscular de
los grandes grupos musculares (en brazos, piernas y tronco) dos o
mas dias a la semana.

7) Esto se trabaja con actividades donde se deba sostener el peso del
cuerpo sobre las piernas (especialmente estimulando sostener el
equilibrio en un mismo lugar o mientras se desplaza), actividades
donde los brazos sostengan, halen, empujen o lancen objetos vy
actividades donde los musculos del abdomen y de la espalda se
pongan tensos (por ejemplo, mantener apretado el abdomen mientras
estamos sentados y mantener recta la espalda, pero sin aguantar la
respiracion).

8) Las personas a quienes su estado de salud no les facilite realizar la
actividad fisica recomendada, deberian mantenerse activas hasta
donde les sea posible. Moverse, aunque sea un poco, es Mejor que No
moverse del todo.

Seguir estas recomendaciones puede ayudar a mejorar las
funciones cardiorrespiratorias, el funcionamiento muscular, la
> salud de los huesos, la funcionalidad y a reducir el riesgo de
sufrir alguna enfermedad no transmisible, el riesgo de
depresion y el deterioro cognitivo, entre otros beneficios.

Para las personas adultas mayores con alguna condicion
especial de salud o condicion de discapacidad, aplica lo indicado
previamente para las personas adultas (ver pagina 24).

Personas en condicion de fragilidad y con algun trastorno
cognitivo _mayor, tambien pueden beneficiarse de la actividad
fisica diaria con el acompanamiento y adaptaciones
correspondientes.
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30




[N

@ & @

Mensajes principales de la Organizacion Mundial
de la Salud sobre actividad fisica

La actividad fisica es buena para el corazon, el cuerpo y la mente.
Realizarla con regularidad puede prevenir y ayudar a gestionar
las cardiopatias, la diabetes de tipo 2 y el cdncer. Ademads, puede
reducir los sintomas de depresion y ansiedad y mejorar la
concentracion, el aprendizaje y el bienestar en general.

Cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que ninguna, y
cuanta mas, mejor. Para mejorar la salud y el bienestar, la OMS
recomienda al menos entre 150 y 300 minutos de actividad
aerdbica moderada a la semana (o el equivalente en actividad
vigorosa) para todos los adultos, y una media de 60 minutos de
actividad fisica aerobica moderada al dia para los ninos y los
adolescentes.

Toda actividad fisica cuenta. La actividad fisica puede integrarse
en el trabajo, las actividades deportivas y recreativas o los
desplazamientos (a pie, en bicicleta o en algun otro medio
rodado), asi como en las tareas cotidianas y domésticas.

El fortalecimiento muscular beneficia a todas las personas. Las
personas mayores (a partir de 65 anos) deberian incorporar
actividades fisicas que den prioridad al equilibrio y la
coordinacion, asi como al fortalecimiento muscular, para ayudar
evitar caidas y mejorar la salud.

Demasiado sedentarismo puede ser danino. Puede incrementar el
riesgo de cardiopatias, cancer y diabetes de tipo 2. Limitar el
tiempo sedentario y mantenerse fisicamente activo es bueno para
la salud.

Todas las personas pueden beneficiarse de incrementar la
actividad fisica y reducir los hdbitos sedentarios, en particular las
mujeres embarazadas y en puerperio y las personas con
afecciones cronicas o discapacidad.

iCada cada movimiento cuenta!
OoOMS, 2021
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