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Actualmente es comun escuchar
hablar sobre términos como
“calidad de vida" y “estilos de vida
saludables”. Esto hace pensar que
al parecer las personas son mas
conscientes de la importancia de
una vida saludable. No obstante,
¢qué es calidad de vida? Segun

la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) (2002), la Calidad
de Vida se define como:

La percepcion que un individuo
tiene de su lugar en la existencia,
en el contexto de la cultura 'y

del sistema de valores en los
que vive y en relacién con sus
objetivos, sus expectativas, sus
normas, sus inquietudes. Se
trata de un concepto muy amplio
que esta influido de un modo
complejo por la salud fisica del
sujeto, su estado psicoldgico,

su nivel de independencia, sus
relaciones sociales, asi como
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su relacion con los elementos
esenciales de su entorno. (s.p.)

Este concepto permite reconocer
el valor de la culturaen la
concepcién de lo que es calidad
de vida, ya que, por ejemplo, en
los paises en vias de desarrollo

la mayor parte de las personas
no han logrado satisfacer sus
necesidades basicas. Por lo tanto,
este concepto debe considerarse
dentro de una perspectiva cultural
que cambia por épocas, grupos
sociales, edades, etc. (Ardila,
2003). Esto, por supuesto, conlleva
diversos problemas, ya que no
existen parametros universales
de una buena u 6ptima calidad

de vida, ni de los estandares

con los que se evalla, ya que

son distintos dependiendo de

los individuos y de la sociedad
(Urzta y Caqueo, 2012).

Para determinar si se posee
calidad de vida es necesario tener
satisfechas las necesidades
fisicas basicas de alimentacion,
servicios basicos, habitacion, etc.
Ademas, se debe complementar
con un bienestar emocional que
implica valorar los siguientes
aspectos: riqueza material y

bienestar material, salud, trabajo
y otras formas de actividad
productiva, relaciones familiares y
sociales, seguridad e integracion
a la comunidad (Ardila, 2003).

Tener calidad de vida implica
poder satisfacer muchos aspectos
como los ya mencionados, y
ademas lograr en cada persona
sus expectativas individuales.

Por ende, pretender hacer una
evaluacion de todos estos factores
seria realmente subjetiva.

Ahora bien, eso no quiere decir
que no existan parametros que
puedan servir de guia general para
poder identificar dentro de la rutina
diaria de las personas actividades
que favorezcan su calidad de

vida. Tal es el caso de la actividad
fisica, la cual ha sido uno de los
factores utilizados popularmente
para determinar la calidad de

vida debido a la gran cantidad de
investigaciones que sean realizado
al respecto, y que permite contar
con menor subjetividad en sus
apreciaciones para emitir un
criterio. Por ejemplo, se ha indicado
que la tasa de mortalidad de las
personas con niveles moderados y
altos de actividad fisica es menor



que la de las personas con habitos
sedentarios (Varela, Duarte,
Salazar, Lemay Tamayo, 2011).

En Costa Rica, por ejemplo, el

83% de las muertes son por
enfermedades no transmisibles, lo
que esta intimamente relacionado
con el sedentarismo. Solamente
el 49% de la poblacién mayores
de 18 afios realiza actividad

fisica, 37% son mujeres y 63% son
hombres (GOPA, 2017). Pero, ;qué
se entiende por actividad fisica?

Segun la OMS (2002), la actividad
fisica se define como cualquier
movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos,

con el consiguiente consumo de
energia. Ello incluye las actividades
realizadas al trabajar, jugar y

viajar, las tareas domésticas y

las actividades recreativas.

El término actividad fisica no se
deberia confundir con ejercicio,
que es una subcategoria de
actividad fisica que se planea, esta
estructurada, es repetitiva y tiene
como objetivo mejorar o mantener
uno o mas componentes del
estado fisico. La actividad fisica
—tanto moderada como intensa—
es beneficiosa para la salud.

Ademas del ejercicio, cualquier
otra actividad fisica realizada en
el tiempo libre, para desplazarse
de un lugar a otro, como parte
del trabajo, también podria ser
igualmente beneficiosa para

la salud, siempre y cuando

la haga regularmente.

¢Coémo saber si se es una persona
fisicamente activa o no? Para
responder esta pregunta se debe
hacer referencia al sedentarismo,
entendiéndolo como la falta

de actividad fisica. Este ocurre
cuando la persona no realiza una
cantidad minima de movimiento
diario (por lo menos entre 30
minutos a 1 hora tres dias por
semana) que produzca un gasto
energético de >10% del que ocurre
habitualmente al llevar a cabo

las actividades cotidianas. Este
se puede medir por la duracién

y por el tipo de actividad que se
realiza. Entre estas actividades

se encuentran los juegos al aire

libre, los quehaceres domésticos,
subir escaleras, caminar, utilizar
la bicicleta como medio de
transporte, hacer deporte o
ejercicio (Varela et al. 2011).

Segun la Organizacién Mundial
de la Salud (WHO, 2003, por sus
siglas en inglés), la prevalencia de
sedentarismo a nivel global en los
adultos es de 17%, mientras que
la de actividad fisica moderada
es de 31% a 51%. A nivel fisico,
una persona sedentaria tiene

un mayor riesgo de padecer
multiples enfermedades

crénicas no transmisibles

como las enfermedades
cardiovasculares, cancer de colon,
mama y endometrio, diabetes
mellitus, hipertension arterial y
enfermedades osteomusculares,
las cuales estan relacionadas

con el sobrepeso y la obesidad.

¢Qué hacer si se es una persona
sedentaria? Para iniciar, se debe
decidir cambiar de actitud e invertir
tiempo en su salud.. Se recomienda
iniciar con al menos 30 minutos

de cualquier actividad fisica

que le resulte agradable; desde
caminar, que es una excelente
actividad, facil, econémica y muy
efectiva, hasta la practica de
cualquier deporte, sin que para
esto se requiera contar con un
conocimiento técnico sobre este.

Estos 30 minutos pueden ser
distribuidos en bloques de 10
minutos a diferentes horas del
dia, ya que de igual manera va

a ser beneficioso que si los
realiza en forma consecutiva. Es
importante que el tiempo vaya
aumentando con respecto a la
cantidad de dias, hasta conseguir
al menos 30 minutos de ejercicio
fisico 5 dias a la semana o 1
hora por 3 dias. Con eso dejaria
su sedentarismo, mejoraria su
tolerancia a la fatiga, tendria
mas energia y empezaria a ver
cambios positivos en su cuerpo.

Algunas recomendaciones
que facilitaran su adaptacion y
beneficios a la actividad fisica son:

Antes de iniciar cualquier
ejercicio, es imprescindible
realizar una evaluacién médica.

Si nunca ha realizado actividad
fisica o ha dejado de hacerlo por un
largo periodo de tiempo, inicie con
ejercicios faciles que no lo vayan a
dejar exhausto en pocos minutos

y sin lograr cumplir su meta.
Procure escoger una actividad

de bajo impacto como caminar.

Aumente progresivamente

el tiempo que practica el
ejercicio. Por ejemplo, Puede
hacer aumentos semanales
de 5 minutos hasta alcanzar la
meta de 30 minutos diarios.

Mantenga la regularidad y trate
de ir acompafado para que sienta
mayor compromiso hasta que
logre tener la disciplina propia.

El ejercicio no es acumulativo

ya que de nada sirveirala
“mejenga” los domingos y no
hacer nada el resto de semana.

Busque variar las actividades que
realiza para evitar el aburrimiento.

Busque una actividad que
disfrute realmente; no la escoja
simplemente porque esta de moda.
Por ejemplo, si le gusta la musica
y el baile, las clases grupales de
baile seria una muy buena opcion;
si le gusta la naturaleza y los
retos un poco mayores, podria
optar por las rutas en bicicleta;

o si le gusta hacer deporte solo
puede buscar simplemente

salir a trotar o el gimnasio (con
una debida supervision).

Tenga paciencia. Los resultados
requieren de tiempo y disciplina
para empezar a notarse. No se
frustre por no ver los resultados
pronto. Se necesita regularidad,
pero los beneficios sobre la
disminucidn del estrés y la falta de
energia se notaran mas rapido.

Sea constante; busque
razones, no excusas.

Incluya cambios en su rutina diaria
como caminar en vez de usar el
bus o el carro, bajar unas paradas
antes de llegar para caminar un
poco mas. Cuando va al bafio
tratar de ir al que se encuentre
mas lejos. Evite permanecer mas
de 2 horas sentado; levantese,
camine un poco y estire.
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