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L a inactividad da lugar a pérdida de musculatura, obesidad y disminución de la capacidad funcional. La falta de
forma física incrementa el riesgo de experimentar enfermedades cardiovasculares, diabetes y algunos tipos de cáncer.
Las personas que tienen una buena forma física pueden efectuar más actividades, presentan mayor resistencia y

están más sanas que las que carecen de aquélla. Con frecuencia, la obesidad y la falta de forma física se encuentran
relacionadas, aunque las personas delgadas no necesariamente están en buena forma por este simple hecho. Mejoras,
incluso ligeras, de la forma física pueden representar una diferencia considerable para la salud de una persona. La
incorporación de pequeños cambios en las actividades de la vida diaria mejora lenta y gradualmente el estado físico, lo
que se traduce en una mejor salud.

En el número de JAMA correspondiente al 21 de diciembre de 2005 se incluye un artículo sobre forma física y sus
efectos sobre las enfermedades cardiovasculares.

Forma física

• Centers for Disease Control and
Prevention
Tel.: 800/458-5231.
www.cdc.gov

• National Institute of Diabetes and
Digestive and Kidney Diseases
www.niddk.nih.gov

La “Página de JAMA para el Paciente” es un servicio público de la revista JAMA. La información
y recomendaciones que aparecen en esta página son adecuadas en la mayoría de los casos, pero
no constituyen el sustituto de un diagnóstico médico. Para una información más específica sobre
su caso particular, la revista JAMA le sugiere que consulte con su médico. Los médicos y otros
profesionales de asistencia sanitaria pueden reproducir esta página sin fines comerciales y facilitarla
a los pacientes. Cualquier otro tipo de reproducción debe someterse a la aprobación de la AMA.
Para adquirir separatas, pueden ponerse en contacto con el teléfono +718/946-7424.
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PPAARRAA  MMÁÁSS  IINNFFOORRMMAACCIIÓÓNN

Para localizar esta “Página de JAMA
para el Paciente” u otras previas,
acceda al índice de la “Página para
el Paciente” en la web de JAMA
(www.jama.com). Las “Páginas de
JAMA para el Paciente” están
disponibles en inglés y en español.
En el número de JAMA
correspondiente al 9 de abril de
2003 se publicó una “Página para el
Paciente” sobre obesidad.

PPAARRAA  SSUU  PPRROOPPIIAA  IINNFFOORRMMAACCIIÓÓNN

Fuentes: National Institute of Diabetes and
Digestive and Kidney Diseases, Centers for
Disease Control and Prevention y National
Cancer Institute.

• Mejora de la sensación de bienestar.
• Pérdida de peso (el aumento de la masa muscular incrementa el metabolismo y se

quema mayor número de calorías por unidad de ejercicio efectuado).
• Disminución del riesgo de diabetes, enfermedades cardíacas y vasculares, algunos tipos

de cáncer e ictus (apoplejía).
• Disminución del riesgo de osteoporosis (adelgazamiento de los huesos).
• Mejoría del tratamiento de enfermedades crónicas, caso de diabetes, hipertensión

arterial, enfermedades cardíacas, obesidad, dolor crónico y enfermedades pulmonares.

BBEENNEEFFIICCIIOOSS  DDEE  LLAA  BBUUEENNAA  FFOORRMMAA  FFÍÍSSIICCAA

• Andar o correr.
• Nadar.
• Ejercicios con carga (levantamiento de

pesas, bandas elásticas de resistencia y
actividades en las que intervenga todo
el cuerpo).

• Estiramientos (incluidos los ejercicios de
yoga o tai chi).

• Participación en deportes activos, caso
de tenis, baloncesto o fútbol.

• Ejercicios en grupo.

MMEEDDIIOOSS  PPAARRAA  MMEEJJOORRAARR  LLAA  FFOORRMMAA  FFÍÍSSIICCAA

• Aparque su automóvil a cierta distancia
de su lugar de destino y camine esta
distancia adicional.

• Bájese del autobús una parada antes de
la suya y camine este tramo de más.

• En lugar del ascensor, utilice las escaleras.
• Durante sus jornadas de trabajo, haga

pausas para caminar.
• Durante la pausa para el almuerzo,

aproveche para caminar durante 10
minutos.

• Pasee con su perro o juegue al aire libre
con sus hijos.

• Baile al compás de su música preferida.
• Aproveche el hecho de limpiar su hogar

como una oportunidad para realizar
ejercicio.

• En lugar de sentarse, después de comer
pida a un amigo, familiar o compañero
de trabajo que vaya a caminar con
usted.

MMEEDDIIOOSS  SSEENNCCIILLLLOOSS  DDEE  IINNCCOORRPPOORRAARR  EELL  MMOOVVIIMMIIEENNTTOO  EENN  SSUU  VVIIDDAA  CCOOTTIIDDIIAANNAA

Sus 5 componentes incluyen resistencia cardiorrespiratoria (corazón y pulmones), fuerza
muscular, resistencia muscular, composición corporal y flexibilidad. La resistencia
cardiorrespiratoria es la capacidad para efectuar una actividad física prolongada, como
andar, nadar o correr. La fuerza y resistencia musculares están relacionadas y mejoran
con ejercicios con carga, caso del levantamiento de pesas o la utilización de bandas
elásticas de resistencia. Las proporciones de músculo, tejido adiposo (grasa) y agua
forman la composición corporal. La flexibilidad guarda relación con la amplitud de
movimientos y mejora con ejercicios suaves y sistemáticos de estiramiento muscular y del
tejido conjuntivo que rodea los músculos.

¿¿QQUUÉÉ  EESS  LLAA  FFOORRMMAA  FFÍÍSSIICCAA??
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http://www.cdc.gov
http://www.niddk.nih.gov
http://www.jama.com

