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* Concepto de actividad

fisica

 Concepto de ejercicio

 Relacion entre estos

conceptos y la salud.

- Dimensiones de la AF.




Definiciones

Extraido de la guia de actividad fisica jA moverse! MSP-SND

{Qué es ser una persona activa?
Una persona activa es aquella que logra alcanzar los manutos de
actividad fisica que establecen las recomendaciones para cada edad;
es decir 60 minutos dianos para los nanos y adolescentes y 150 minutos
a la semana para los mayores de 18 anos.

/

iQué es ser una persona inactiva?

Existe inactvidad fisica cuando una persona no alcanza las
recomendaciones minimas actuales de actividad fisica para la salud de
la OMS: es dear, cuando un individuo adulto practica menos de 150
minutos a la sermana de actividad fisica aerobica moderada, o cuando
una persona de 5 a 17 anos no alcanza a completar una hora de actimdad
fisica moderada a intensa por dia.

;Qué es ser una persona sedentaria?

El sedentarismo es la conducta en la que predominan actividades que
requieren bajo gasto de energia. Por ejemplo, estar sentado o acostado,
ver telewision, jugar videojuegos, estar frente a la computadora,
etcetera). Son sedentanas aquellas personas que la mayor parte del

dia llevan adelante actividades que exigen poco o ningun movirmento.
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Definiciones

Extraido de la guia de actividad fisica jA moverse! MSP-SND

Beneficio en salud

L 8. 8. 8 & ¢

Muy activo y poco sedentario

Gran beneficio en salud

Epemplo: Un cartero gque en su tiemipo libre sale a
andar en bicicleta o a caminar con sus amigos

Sugerencia: continie asi

«
No activo y muy sedentario

Gran riesgo en salud

Ejemplo: Un oficinista que en su tiempo libre
no hace mingun tipo de ejercicio

Sugerencia: aumentar La actividad fisica
y disminuir tiempo prolongado sentado

* %

Muy activo y muy sedentario
Beneficio en salud que puede mejorarse

Ejempio: Un deportista que en su tiempo libre
estad mucho rato frente a una pantalla

Sugerencia: disminuir tiempo
prolongado sentado




Los datos mas cercanos muestran una realidad preocupante.

* Las enfermedades no transmisibles representan la principal causa de morbimortalidad
en nuestro pais.

* Dentro de este grupo de enfermedades las enfermedades CV siguen siendo la principal
causa de mortalidad.

* Estas enfermedades comparten factores de riesgo que dependen de estilos de vida no
saludables

* Buena noticia: son prevenibles y modificables

* ¢Cuales son? Consumo de tabaco, Consumo nocivo de alcohol, alimentacion no
saludable, inactividad fisica / comportamiento sedentario

* Sobrepeso y obesidad .

* Metas de actividad fisica 2025 (OMS): Disminuir un 10% la prevalencia de inactividad
fisica.



HIGH RISK

LOW RISK
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Z-~ Erevencién de las ECV y promocion de la salud

La realizacion de AF, junto con la reduccion del comportamiento
sedentario, representan herramientas imprescindibles para la
prevencion, el tratamiento y la rehabilitacion.

El abordaje de estos dos factores independiantes genera efectos
sinergicos para la prevencion de las ENT, como las vasculares
(cardio y cerebrovasculares), metabolicas (diabetes
fundamentalmente la tipo 2 y obesidad), ciertos tipos de cancer
(colon y digestivos, mama, utero, pulmon por ejemplo), e impacta
positivamente en la salud mental y el bienestar.



EVERY MOVE COUNTS
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CREAR UNA
SOCIEDADES
ACTIVAS

NORMAS Y ACTITUDES

SOCIALES

Lograr un cambio de paradigma
an toda la sociedad mediante

@l mejoramiento de los
conocimientos, la comprension

y la valoracion de los multiples
beneficlos que reporta |a actividad
fisica regular, en funcién de la
capacidad y a todas las edades.

Plan de accion

mundial g
OPS - OMS p &N
2018 - 2030

CREAR
ENTORNOS
ACTIVOS

ESPACIOS Y LUGARES

Crear y mantener entornos que
promuevan y salvaguarden los derechos
de todas las nas, de todas las
edades, a gozar de un acceso equitative
a lugares y espacios seguros an sus
cludades y comunidades, en los que
puedan realizar una actividad fisica
regular acorde a sus posibilidades.

CREAR
SISTEMAS
ACTIVOS

ELEMENTOS
PROPICIADORES DE LA
GOBERNANZA Y LAS

POLITICAS
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Volumen, tipo e intensidad de ejercicio fisico y riesgo de
mortalidad por todas las causas y eventos cardiovasculares en
pacientes con enfermedad cardiovascular.

Cohorte prospectiva UCC-SMART ( N= 8660)

El ejercicio fisico regular se relaciona significativamente con la reduccion del
riesgo de mortalidad por todas las causas y de eventos vasculares recurrentes
en pacientes con ECV.

Los beneficios del ejercicio estuvieron mediados principalmente por los efectos

sobre la inflamacion sistemica y la resistencia a la insulina.
Link:

https://doi.org/10.1093/ehjopen/oead057

Publicado 13 de junio de 2023




Physical exercise volume, type and intensity and risk of all-cause mortality

and cardiovascular events in patients with cardiovascular disease:

A mediation analysis

Proportion of total exercise effects mediated through

.
Objective: To quantify the relation between exercise type,
volume and intensity and cardiovascular event risk and to what cardiovascular risk factors: Up to 38% (95%CI 24-61)
extent this is mediated through cardiovascular risk factors. 5 ;
Systemic inflammation 17%
Methods
e UCC SMART cohort, N = 8,660 . .
e 9.5years follow-up LDL-cholesterol: 4% Insulin resistance 8%
e Cox proportional hazard models "\ { )
o Mediation analysis using structural equation models ‘) .
% N
(i . -2 i h I re: 4% index: 0%
Exerclse Mortality risk Cardlovas:cular Blood pressure: 4% Body m:al?;l dex: 0%
event risk -
None " -
0-7.5 METh/wk " -
>7.5 METh/wk . .  Conclusion B
Resistance . - « Exercise reduces risk of all-cause mortality
Endurance . - and recurrent cardiovascular events
Light-Moderate " . o Different exercise types and intensities result
Vigorous - s in similar benefits
o T 8 10 o b 1% e Systemic inflammation and insulin
k Hazard ratio (95%Cl) Hazardratio (95%Cl) |\ _ resistance are the most important mediators J
Eur Heart J Open, Volume 3, Issue 3, May 2023, oead057, https://doi.org/10.1093/ehjopen/oead057 y OXFORD

The content of this slide may be subject to copyright: please see the slide notes for details.



Beneficios del ejercicio en enfermedades cardiovasculares: de
los mecanismos a la implementacidén clinica.

La actividad fisica (AF) regular y el ejercicio pueden desempenar un papel
Importante no solo en la prevencion cardiovascular primaria sino también en la
prevencion secundaria.

Efectos cardiovasculares de la AF/ejercicio y los mecanismos involucrados, en

pacientes con ECV.

Link:
https://doi.org/10.1093/eurheartj/ehad170
Publicado 3 de abril de 2023



Primary and secondary

Mechani
CVD prevention echanisms

t Glucose control
@ } Inflammation
t Cellular integrity

PA/exercise levels

High
(above WHO
Guidelines)

t Myocardial regeneration

WHO o
Guidelines ' CvD
mortality
risk t Release of exerkines

Low
(below WHO
Guidelines)

Inactivity

Eur Heart J, Volume 44, Issue 21, 1 June 2023, Pages 1874—1889, https://doi.org/10.1093/eurheartj/ehad170

The content of this slide may be subject to copyright: please see the slide notes for details.
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Apacto de_ & AF en a salud CV, evid -

Asociacion de la actividad fisica intensa e intermitente del estilo de vida
(medida con un dispositivo portatil), con la mortalidad.

La actividad fisica vigorosa intermitente de estilo de vida (VILPA) esta integrada en la vida cotidiana,
como caminar cuesta arriba, subir rapido uin tramo o dos de escaleras o correr para tomar un autobus.

Se examind la asociacion de VILPA con la enfermedad cardiovascular (ECV) y mortalidad en 25 241 no
deportistas (edad media 61,8 anos) en el Biobanco del Reino Unido. Seguimiento promedio de 6,9 afos.

Quienes realizaron VILPA con la frecuencia mediana de 3 sesiones de duracion estandarizada por dia (de
1 0 2 minutos de duracion cada una) mostraron una reduccion del 38 % al 40 % en el riesgo de mortalidad
por todas las causas y una reduccion del 48 % al 49 % del riesgo de mortalidad por ECV.

Link:
https://www.nature.com/articles/s41591-022-02100-x
Publicado 8 de diciembre de 2022



il JC

Asociacion de la actividad fisica intensa e intermitente del estilo de vida
(medida con un dispositivo portatil), con la mortalidad.

Ademas, la duracién media de la VILPA de 4,4 min por dia se asocioé con una reduccion del 26 % al 30 %

en el riesgo de mortalidad por todas las causas y una reduccion del 32 % al 34 % en el riesgo de
mortalidad por ECV.

Tan solo 3 a 4 minutos de VILPA por dia se asocia con un riesgo de mortalidad sustancialmente reducido
en comparacion con la ausencia de VILPA.

Link:
https://www.nature.com/articles/s41591-022-02100-x
Publicado 8 de diciembre de 2022



Actividad fisica de “guerrero de fin de semana” derivada del
uso de acelerometros y enfermedad cardiovascular

Analisis de 89 573 personas del Biobanco del Reino Unido, proporcionaron una semana completa de

datos de actividad fisica basados en acelerometros entre el 8 de junio de 2013 y el 30 de diciembre de
2015.

Un patréon de actividad fisica de fin de semana se asocio con riesgos igualmente menores de fibrilacion
auricular incidente, infarto de miocardio, insuficiencia cardiaca y accidente cerebrovascular en
comparacion con una distribucién mas uniforme.

Conclusiones - La actividad fisica concentrada dentro de 1 a 2 dias se asocio con un riesgo similarmente
menor de resultados cardiovasculares a una actividad distribuida de manera mas uniforme.

Link:
https://jamanetwork.com/journals/jama/article-abstract/2807286
Publicado 18 de julio de 2023



* Manual de prescripcion de la AF:

* https://www.gub.uy/ministerio-salud-publica/comunicacion
/publicaciones/manual-para-prescripcion-actividad-fisica




* Curso de OPS - CHSCYV para aplicacion del manual de
prescripcion:

* https://www.campusvirtualsp.org/es/curso/prescripcion-de
-actividad-fisica- -para- -medicos-2022
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