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La actividad fisica es beneficiosa porque mejora la forma fisica, la capacidad cognitiva y la salud mental. Foro: GeTTv IMAGES

MAS EJERCICIO
Y MENOS SEDENTARISMO

‘Muévete, y vive feliz’. E| 6 de abril se celebra el Dia Mundial de
la Actividad Fisica para recordar los beneficios del deporte

SILVIA FORNOS
TARRAGONA

Mas de un 60% de la poblacion
realiza tres veces o mds por sema-
na actividad fisica moderada. Des-
de el afio 2022 la gente que nun-
ca hace ejercicio se ha reducido
del 9% al 6%, mientras que des-
de 2023 las personas han aumen-
tado un 3% la actividad vigorosa.
Andar sigue siendo la modalidad
de ejercicio més practicada, segui-
da de musculacién y tonificacion,
actividades dirigidas (yoga, pila-
tes, danza, zumba) y el excursionis-
mo. Las motivaciones principales
son mejorar la salud fisica y la sa-
lud mental.

Estas cifras corresponden a la
encuesta poblacional 2024 coin-
cidiendo con el XV Dia Mundial
de la Actividad Fisica, que se ce-
lebrara el préximo 6 de abril. Ba-
jo el lema Muévete, y vive feliz, la
jornada impulsada por el Depar-
tament de la Presidéncia, a través
de Esportcat, y el Departament de

Salut, tiene como finalidad hacer
visible la importancia de una vi-
da activa para una buena salud,
desde la infancia hasta la tercera
edad, pasando por la adolescen-
cia y la edad adulta.

Al respecto, la fisioterapeuta y
secretaria de la Junta de Govern
del Col‘legi de Fisioterapeutes de
Catalunya (CFC), Cristina Adill6n,
recuerda que «en los nifios y ado-
lescentes (5-17 afios), la actividad
fisica es beneficiosa porque mejo-
ra la forma fisica (capacidad cardio-
rrespiratoria y muscular), la salud
cardiometabdlica (tension, disli-
pidemia, glucosa y resistencia a la
insulina), la salud ésea, los resul-
tados cognitivos (desempefio aca-
démico y funcién ejecutiva) y la
salud mental (menor presencia de
sintomas de depresién) y menor
adiposidad».

En cuanto a los beneficios en la
edad adulta (18-64 afios), la fisio-
terapeuta sefiala que «disminuye la
mortalidad por todas las causas y
la mortalidad cardiovascular, asi

como la incidencia de hiperten-
sién, de cancer y de diabetes de
tipo 2; también mejora la salud
mental (menor presencia de sin-
tomas de ansiedad y depresion),
la salud cognitiva y el suefio».
Por tltimo, en personas mayo-
res de 65 afos, Cristina Adillon
hace hincapié en que, ademas de
todos los beneficios anteriores, en

El sedentarismo puede
incrementar elriesgo de
cardiopatias, cancer y
diabetes de tipo 2

esta etapa de la vida «la actividad
fisica sirve para prevenir caidas y
las lesiones por caidas, asi como
el deterioro de la salud ésea y
funcional».

Estar mas activos
Ala vista de todas estas ventajas,
¢qué podemos hacer para estar

mas activos? En primer lugar, se-
gun la fisioterapeuta, «hacer ejer-
cicio regularmente, reducir el
tiempo de actividades sedenta-
rias (desplazarse en automévil,
permanecer sentado viendo la te-
levision o frente a otras panta-
llas: teléfonos moviles, ordena-
dores, tabletas, videojuegos), e
interrumpir los periodos seden-
tarios (evitando estar en la mis-
ma posicién sentados mucho
tiempo, haciendo breves sesiones
de movilidad o dando un breve
paseo)».

A aquellas personas que deci-
dan, de ahora en adelante, in-
cluir el ejercicio en su rutina dia-
ria, Cristina Adillén recomienda
«escoger una actividad agradable
y adecuada en funcién de su con-
dicion fisica, asi como empezar
por practicar ejercicio de muy ba-
ja intensidad e ir progresivamen-
te aumentando el volumen y lue-
go la intensidad. Observar los
progresos ayudard a seguir mo-
tivado, ya que tengamos la edad
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que tengamos y sea cual sea
nuestra condicion, siempre hay
un tipo de actividad fisica que se
puede realizar».

De esta manera, cumpliremos
con las recomendaciones de la
Organizacién Mundial de la Sa-
lud (OMS): 150 minutos de acti-
vidad fisica y dos dias de fortale-
cimiento muscular a la semana,
las persones adultas, mientras
que a partir de los 65 afios, tam-
bién se tendria que trabajar el
equilibrio tres dias en la semana.
En nifios y adolescentes, se acon-
seja acumular 60 minutos al dia
de actividades de intensidad mo-
derada-vigorosa y potenciar el
ejercicio fisico y el deporte.

Entrenar la fuerza
Paralelamente, la fisioterapeuta
Cristina Adillén recuerda que «el
entrenamiento de fuerza esta re-
comendado para todas las eda-
des. Aprender a una edad tem-
prana a realizar patrones de mo-
vimiento efectivos ayudara al
desarrollo motor de la persona,
ademas de inculcar unos habitos
de movimiento que ayudaran a
la salud global en el futuro».

En cuanto a las ventajas, la
misma describe que «genera
adaptaciones que implican mejo-
ras en la frecuencia cardiaca y la

El entrenamiento
defuerzamejorala
respuestadela
frecuencia cardiaca

respuesta del corazén. Estd de-
mostrado que en personas mayo-
res el entrenamiento de fuerza,
de 40%-60% de intensidad, me-
jora la respuesta de la frecuencia
cardiaca; también se ha demos-
trado que aumenta el metabolis-
mo basal en personas jovenes y
ancianas, esto supone entre el 60
y el 75% del gasto energético
diario de una persona». Todos es-
tos beneficios se traducen, segtin
la fisioterapeuta, «en una mejor
oxidacién de las grasas, factor
que es muy importante en la lu-
cha contra la obesidad».

Contra el sedentarismo

Seguir los consejos anteriores
contribuira a contrarrestar los
efectos perjudiciales del sedenta-
rismo. «Al hablar de sedentaris-
mo nos referimos a cualquier ac-
tividad que requiere muy poco
movimiento y por lo tanto muy
poco gasto de energia. Incluye
actividades como permanecer
sentado viendo la television, ju-
gar a videojuegos, utilizar el or-
denador, tablet o mévil y despla-
zarse en automovil, entre otras.
El sedentarismo puede incremen-
tar el riesgo de cardiopatias, can-
cer y diabetes de tipo 2. Hoy en
dia se sabe que la inactividad es

60%

@® Segln la encuesta pobla-
cional 2024, el 60% de la po-
blacion realiza tres veces o
mas por semana actividad fi-
sica moderada.

150 min

® Es eltiempo de actividad fi-
sica que la Organizacion
Mundial de la Salud reco-
mienda realizar ala semana
en personas adultas.

60 min

® Los ninosy adolescentes,
seguln la OMS, deben acumu-
lar cada dia 60 minutos de ac-
tividades de intensidad mo-
derada-vigorosa.

el cuarto factor de riesgo de mor-
talidad mds importante del mun-
do, solo por detras de la hiper-
tension, el consumo de tabaco y
la hiperglucemia», segiin Cristi-
na Adillén.

A favor de la salud mental

Por otro lado, la actividad fisica
estd asociada con una disminu-
cién de los sintomas de ansiedad
y depresion. «El ejercicio puede
ayudar a reducir la tristeza, rela-
ja e impacta positivamente en la
calidad de vida de la persona.
Ademads, mejora la autonomia y
autoestima, la memoria, la agili-
dad mental, y promueve sensa-
ciones como el optimismo o la
euforia. De igual forma, alivia y
reduce el estrés, ralentiza y pre-
viene el deterioro cognitivo, y
combate los trastornos del suefio
como el insomnio y somnolen-
cia», afirma Cristina Adillén.

En este sentido, es importante
formar a los profesionales sani-
tarios en el d&mbito de la activi-
dad fisica y el deporte que, en
palabras de la secretaria de la
Junta de Govern del Col-legi de
Fisioterapeutes de Catalunya,
«deben ser entendidos como una
manifestacion del estado de sa-
lud de una persona y, por lo tan-
to, los profesionales de la salud
deben aportar sus conocimientos
y técnicas con el fin de promover,
mantener y recuperar la salud in-
tegral del individuo, ademas de
realizar ambas actividades con
plena seguridad. Practicar ejerci-
cio fisico, pautado por un profesio-
nal de la salud, pueden tener re-
sultados positivos y beneficiosos
en lesiones y/o patologias».

Por todo ello, no hay excusas pa-
ra moverse, y vivir feliz.

Los alumnos y las alumnas de quinto de primaria de la Escola de Remolins durante el taller. Foto: J.reviLLAS

Caminatas y talleres cn la
provincia para promaover un
estilo de vida saludable

En los proximos dias, las ciudades se volcaran con decenas de
propuestas para fomentar el bienestar en todas las edades

SILVIA FORNOS
TORTOSA

«Pretendemos fomentar la acti-
vidad fisica y el deporte, en el
marco de la salud y el bienestar».
Con estas palabras, el concejal de
Educacio y Esports del Ayunta-
miento de Tortosa, Victor Grau,
dio pie, ayer, a la presentacion de
las actividades que se organiza-
rdn en la ciudad coincidiendo
con el Dia Mundial de la Activi-
dad Fisica.

La primera propuesta, que co-
menzd ayer y se alargara hasta el
12 de abril, detallé él mismo,
«tendrd lugar en los centros de
educacién primaria de Tortosa y
en la que participaran los alum-
nos y las alumnas de quinto de
primaria». Mas concretamente,
la enfermera y referente territo-
rial del programa Salut i Escola,
Sonia Ponce, detall6 que «que el
taller pretende concienciar al
alumnado de la importancia de
hacer ejercicio. Por ello, primero
les preguntaremos qué saben y
qué piensan de la actividad fisi-
ca y si realizan algtin tipo de ejer-
cicio, después se realizard el ta-
ller por grupos, y la sesion termi-
nara recordando los puntos clave

de la actividad fisica para tener
una vida saludable». Por otro la-
do, anadié Victor Grau, «también
se organizaran actividades depor-
tivas dirigidas al colectivo de jo-
venes vulnerables, y que se desa-
rrollardn en el Complex Win y en
el circuito de maquinas de caliste-
nia de la ciudad».

Las actividades culminaran el
sabado 13 de abril con una cami-
nata comunitaria, de la que el al-
calde de Tortosa, Jordi Jordan,
destaco que «se organizara bajo
el lema Mou-te, i viu feli¢ a Torto-

Mas actos
Mora d’EbreyLa
Pobla de Mafumet

® Dos de los actos centrales
tendran lugar en Méra d’Ebre,
manana, y en La Pobla de Ma-
fumet, el domingo, donde se
celebraran una jornada multi-
deportiva intergeneracional
con el objetivo de alentar la
ciudadania a «<moversey ser
felices», conla colaboracion
de varios municipios, entida-
des, asociaciones, etc.

sa», ademas de detallar que «ha-
bra un recorrido de 4,5 kiléme-
tros que saldrd a las 10 h desde
el Pavell¢ Firal de Remolins, y re-
correra la ciudad pasando por el
Pont de I’Estat, el Passeig de
’Ebre, el Pont Roig, el Passeig de
Ribera hasta llegar al parking de
autocaravanas, para después regre-
sar al Parc Teodor Gonzdlez; tam-
bién habra una opcién de 2,5
kmy. Por ultimo, el alcalde hizo
un llamamiento «a la participa-
cién de toda la ciudadania».

Deltebre

En cambio, hasta el 5 de abril,
Deltebre impulsa la Semana de
la Salud con el objetivo de pro-
mover el bienestar fisico y men-
tal, y fomentar los hébitos salu-
dables. Se han programado 8 ac-
tividades, tres de ellas abiertas al
publico: una sesién de yoga al ai-
re libre y una caminata saluda-
ble, y el taller Emociona’t, para
acercarse al mundo de las emo-
ciones. El resto de propuestas son
sesiones en las escuelas PAssump-
cid, Riumar y Sant Miquel, rela-
cionadas con la nutricién, la aten-
cién sexual y reproductiva y las
emociones y un taller de curas
basicas, entre otras.
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