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Forma fisica

forma fisica incrementa el riesgo de experimentar enfermedades cardiovasculares, diabetes y algunos tipos de cancer.

Las personas que tienen una buena forma fisica pueden efectuar mas actividades, presentan mayor resistencia y
estan mas sanas que las que carecen de aquélla. Con frecuencia, la obesidad y la falta de forma fisica se encuentran
relacionadas, aunque las personas delgadas no necesariamente estan en buena forma por este simple hecho. Mejoras,
incluso ligeras, de la forma fisica pueden representar una diferencia considerable para la salud de una persona. La
incorporacion de pequerios cambios en las actividades de la vida diaria mejora lenta y gradualmente el estado fisico, lo

L a inactividad da lugar a pérdida de musculatura, obesidad y disminucion de la capacidad funcional. La falta de

que se traduce en una mejor salud.
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efectos sobre las enfermedades cardiovasculares.

En el numero de JAMA correspondiente al 21 de diciembre de 2005 se incluye un articulo so%}?ﬁﬁa fisica

¢QUE ES LA FORMA FISICA?

Sus 5 componentes incluyen resistencia cardiorrespiratoria (corazon y pulmones), fuerza
muscular, resistencia muscular, composicién corporal y flexibilidad. La resistencia
cardiorrespiratoria es la capacidad para efectuar una actividad fisica prolongada, como
andar, nadar o correr. La fuerza y resistencia musculares estan relacionadas y mejoran
con ejercicios con carga, caso del levantamiento de pesas o la utilizacién de bandas
elasticas de resistencia. Las proporciones de musculo, tejido adiposo (grasa) y agua
forman la composicién corporal. La flexibilidad guarda relacion con la amplitud de
movimientos y mejora con ejercicios suaves y sistematicos de estiramiento muscular y del

tejido conjuntivo que rodea los musculos.

BENEFICIOS DE LA BUENA FORMA FISICA

* Mejora de la sensacion de bienestar.

¢ Pérdida de peso (el aumento de la masa muscular incrementa el metabolismo y se
quema mayor nimero de calorias por unidad de ejercicio efectuado).
e Disminucion del riesgo de diabetes, enfermedades cardiacas y vasculares, algunos tipos

de cancer e ictus (apoplejia).

¢ Disminucién del riesgo de osteoporosis (adelgazamiento de los huesos).
* Mejoria del tratamiento de enfermedades crénicas, caso de diabetes, hipertensién
arterial, enfermedades cardiacas, obesidad, dolor crénico y enfermedades pulmonares.

MEDIOS PARA MEJORAR LA FORMA FISICA

e Andar o correr.

e Nadar.

e Ejercicios con carga (levantamiento de
pesas, bandas elasticas de resistencia y
actividades en las que intervenga todo
el cuerpo).

MEDIOS SENCILLOS DE INCORPORAR EL MOVIMIENTO EN SU VIDA COTIDIANA

e Aparque su automovil a cierta distancia
de su lugar de destino y camine esta
distancia adicional.

e Bajese del autobus una parada antes de
la suya y camine este tramo de mas.

e En lugar del ascensor, utilice las escaleras.

¢ Durante sus jornadas de trabajo, haga
pausas para caminar.

e Durante la pausa para el almuerzo,
aproveche para caminar durante 10
minutos.

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

e Participacion en deportes activos, caso
de tenis, baloncesto o futbol.

e Ejercicios en grupo.

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

e Baile al compas de su musica preferida.

e Aproveche el hecho de limpiar su hogar
como una oportunidad para realizar
ejercicio.

e En lugar de sentarse, después de comer
pida a un amigo, familiar o compaifiero
de trabajo que vaya a caminar con
usted.
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PARA MAS INFORMACION

e Centers for Disease Control and
Prevention
Tel.: 800/458-5231.
WWW.CdC.ZoV,

e National Institute of Diabetes and

Digestive and Kidney Diseases
[www.niddk.nih.goV
PARA SU PROPIA INFORMACION

Para localizar esta “Pagina de JAMA
para el Paciente” u otras previas,
acceda al indice de la “Pagina para
el Paciente” en la web de JAMA
Las “Péginas de
JAMA para el Paciente” estan
disponibles en inglés y en espafiol.
En el nimero de JAMA
correspondiente al 9 de abril de
2003 se publicd una “Pégina para el
Paciente” sobre obesidad.

Fuentes: National Institute of Diabetes and
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Disease Control and Prevention y National
Cancer Institute.

La “Pagina de JAMA para el Paciente” es un servicio publico de la revista JAMA. La informacion
y recomendaciones que aparecen en esta pagina son adecuadas en la mayoria de los casos, pero
no constituyen el sustituto de un diagnéstico médico. Para una informacion mas especifica sobre
su caso particular, la revista JAMA le sugiere que consulte con su médico. Los medicos y otros
profesionales de asistencia sanitaria pueden reproducir esta pagina sin fines comerciales y facilitarla
a los pacientes. Cualquier otro tipo de reproduccién debe someterse a la aprobacion de la AMA.
Para adquirir separatas, pueden ponerse en contacto con el teléfono +718/946-7424.
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