GUIA DE ACTIVIDAD
FISICA Y EJERCICIO
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Together, all the way.” ﬂECigna.




A QUE ESPERAS PARA
ACTIVARTE?

No existe ninguna duda de que

la actividad fisica esta asociada

a la buena salud y bienestar. Sin
embargo, a pesar del potencial
riesgo de sufrir alguna enfermedad
asociada al sedentarismo, nos
cuesta mucho cambiar de habitos.
Tenemos buenos propdsitos,

pero el entusiasmo inicial se va
apagando tras las primeras semanas
y acabamos tumbados en el sofa
delante de la television.

La clave para evitarlo es combinar
la actividad fisica con una dieta
saludable y adaptada a las
necesidades de cada estilo de vida.

Cambiar de habitos puede resultar
dificil. Pero recuerda que tu salud
(e incluso tu calidad de vida)
dependen de ello.

DATOS
DESTACADOS

En todo el mundo, la falta de
actividad fisica es responsable
de:

» ElI6% de las enfermedades
coronarias.

¥ ElI 7% de la diabetes de tipo
2.

» EI10% del cancer de pecho
y del cancer de colon!




NUNCA ES TARDE PARA
VIVIR MAS

Hay muchos motivos para adoptar un
estilo de vida activo. Los principales
beneficios relacionados con la salud
gue se obtienen incluyendo una
rutina de ejercicio en nuestro dia a
dia son:

» Menor riesgo de desarrollar
una enfermedad coronaria y de
fallecer a causa de ella.

> Menores posibilidades de sufrir
un derrame cerebral.

> Menor riesgo de desarrollar
cancer de colon.

> Menor probabilidades de sufrir
diabetes de tipo 2.

> Reduccién del peligro de
hipertension.

» Mayor facilidad para alcanzar
un peso corporal saludable y
mantenerlo.

» Mantenimiento de la salud y
fortalecimiento de los huesos
y musculos, reduciendo,
asi, el riesgo de desarrollar
osteoporosis y artritis.

» Aumento de los niveles de
colesterol ‘bueno’.




Y AUN HAY MAS

Ademas de contribuir a evitar
problemas de salud, se ha comprobado
gque la actividad fisica regular también
puede tener un efecto positivo sobre

el estado de animo, minimizando los
sentimientos de depresién y ansiedad.
Y es que, en términos generales,

el ejercicio fomenta el bienestar
psicoldgico y reduce los niveles de
estrés.

Otro de los beneficios de practicar
actividad fisica de manera frecuente
es que eleva la autoestima. Cuando
haces ejercicio, tu organismo libera
unas sustancias quimicas llamadas
endorfinas, las cuales interactuan con
los receptores del cerebro que reducen
la percepcion de dolor. También
desencadenan un sentimiento positivo
en el organismo. Por ejemplo, tras

salir a correr o practicar algun tipo de
ejercicio, se obtiene una sensacion que,
a menudo, se describe como “euforia”.

Este sentimiento, conocido como
“runner’s high” (euforia del corredor),
puede estar acompafado por una
vision de la vida optimista y entusiasta.

Por si no fueran suficientes incentivos,
el ejercicio ayuda, asimismo, a
ralentizar el proceso de envejecimiento
y alargar la vida.

¢éA QUE ESTAS
ESPERANDO?

Nunca se es demasiado joven ni
demasiado viejo para disfrutar de

los beneficios de la actividad fisica
regular. De hecho, hay pruebas de
que el ejercicio aporta grandes
ventajas a todos los grupos de edad.?

DATOS
DESTACADOS

Las personas que llevan una
vida activa tienen menos
probabilidad de fallecer
prematuramente.®




“C‘I:CUANTA ACTIVIDAD
FISICA DEBES REALIZAR?”

Actividad fisica moderada

Para un adulto, se recomienda un
minimo de 30 minutos de actividad
fisica moderada, 5 dias a la semana.
Esto equivale a gastar unas 200
calorias extra. El ejercicio fisico de
intensidad moderada hara que tu
ritmo cardiaco aumente y sientas
calor, sudoracion ligera y una leve
dificultad para respirar, conservando
la capacidad de mantener una
conversacion si es necesario.

Dentro de estas actividades se
incluye:

» Andar o montar en bicicleta para
ir y volver del trabajo.

»  Subir las escaleras en lugar de
tomar el ascensor.

» Andar distancias cortas, en lugar
de ir en coche a tiendas o a casa
de un amigo.

» Coger objetos pesados en casa o
realizarlos a un ritmo mas rapido
de lo normal.

» Realizar manualidades, hacer
bricolaje, pintar...

> Poner en practica actividades d
jardineria. i

Pero no te asustes, no tienes que
andar 30 minutos desde el principio,
y no se trata de acabar agotado. Es
muy posible llegar a este objetivo
haciendo simples ajustes en la vida
diaria.

Una vez que hayas empezado,
puedes intentar aumentar la cantidad
de tiempo de ejercicio hasta los 45-
60 minutos al dia, especialmente si lo
que pretendes es perder peso

DATOS
DESTACADOS

El 26% de la poblacion
espanola no realiza la actividad
fisica necesaria, segun la

Organizacion Mundial de la
Salud (OMS).4




Ejercicio aerébico

También conocido como ejercicio
cardiovascular, es una actividad ritmica
sostenida en la que participan varios
grupos musculares. Estos ejercicios
aerdbicos hacen que los pulmones
trabajen mas, ya que aumentan la
necesidad de oxigeno del cuerpo.
Para obtener un mayor beneficio en
términos de salud, se recomienda
gue realices 30 minutos de actividad
aerdbica, por lo menos, tres veces

a la semana®, ademas de algun

tipo de ejercicio de fortalecimiento
muscular y estiramientos. Si llevas
mucho tiempo sin hacer deporte, es
mejor que empieces con actividades
menos intensas y que luego vayas
aumentando la dificultad.

El ejercicio aerdbico estad indicado si
quieres mejorar tu forma fisica y perder
peso, ya que guema mas calorias que
otras actividades. También existen
evidencias de que fortalece el corazén
y previene las enfermedades cardiacas.

Algunas actividades aerdbicas son:
> Correr.

> Montar en bicicleta.

> Nadar.

> Deportes de raqueta.

> Deportes de campo.

> Clases de fitness.

> Ir al gimnasio y usar maquinas
como la cinta, la eliptica, la
bicicleta estatica, la maqguina
de remos o la que simula subir
escalones.

También debes incluir en tu programa
de actividad fisica ejercicios de
estiramiento y fortalecimiento, como
las pesas. Estos ejercicios ayudan

a guemar mas calorias, y también
refuerzan los musculos y huesos para
prevenir lesiones.




HAZ EJERCICIO CON
PRUDENCIA

A pesar de la cantidad de beneficios
para la salud que tiene la actividad
fisica, también hay que aplicar
algunas precauciones, ya que
algunos deportes pueden provocar
dolores o lesiones graves.

En concreto, los deportes de
resistencia pueden provocar
fracturas, cansancio e, incluso,
podrian interferir en la regularidad
del periodo menstrual en algunas
mujeres.

Sea como sea, los beneficios para
la salud compensan, con creces,
los riesgos que pueda suponer la
actividad fisica. Solo hay que ser
prudente y seguir algunos consejos
para practicar ejercicio de forma
segura:

» Asesdrate. Antes de empezar
un programa de ejercicio,
consulta con un profesional
de la salud o un entrenador
deportivo que pueda ensefarte
técnicas seguras. También puede
asesorarte sobre qué tipo de
ejercicios son los mejores para
ti, en base a tus objetivos. En el
gimnasio, pide a un instructor
de fitness que te ensefie cdmo
utilizar las maquinas.

» Estira. Antes de hacer ejercicio
calienta y estira suavemente. Al
acabar, enfria y realiza, de nuevo,
estiramientos para mantener la

flexibilidad y prevenir lesiones.
Estirando aumentamos el flujo
de sangre y ayudamos a que los
musculos se relajen. No saltes
mientras estiras, ya que podria
dafarse el tejido de los musculos.
Mantén los estiramientos entre 10
y 30 segundos y realizadel1a 3
repeticiones.

> Saber cuando parar. Si
mientras haces ejercicio sientes
rigidez en el pecho, falta de
respiracion severa, mareo o dolor
generalizado, deja de hacerlo
inmediatamente y pide consejo
a tu médico o a un entrenador
deportivo. Si sientes molestias
en los musculos después de
empezar una nueva rutina de
ejercicioes, solo tienes que
tomartelo con tranquilidad y
dejarte tiempo para descansar y
recuperarte antes de volver a la
actividad.

La clave para mantener tu rutina es
encontrar una o varias actividades
que disfrutes y que encajen con

tu estilo de vida. Intenta practicar
alguno de nuestros grupos de
actividades hasta que encuentres
algo que te guste. Asi, serd mucho
mas facil mantener la rutina. Ponerse
objetivos realistas y alcanzables
también sera un aliciente para
mantener la motivacion.



UNA DIETA SALUDABLE

Es importante combinar la actividad
fisica con una dieta saludable. De
este modo, podras aprovechar al
maximo los beneficios asociados al
ejercicio. La razdn es que el peso
corporal estd determinado por la
cantidad de calorias que consumes.
Todo lo que hagamos durante el

dia ayudara a quemarlas, pero, si
consumes mas calorias de las que
eliminas, tu organismo almacenara
las calorias extra y ganards peso.
Por otro lado, si consumes menos
calorias de las que empleas, tu
cuerpo tendra que gastar las calorias
almacenadas y perderas peso. Por
este motivo, aunque el ejercicio
regular es muy importante, hay que
combinarlo con una dieta saludable.

DATOS
DESTACADOS

Las personas gque hacen

ejercicio con regularidad tienen
mMas energia, mantienen un
peso saludable y viven mas
tiempo.®

Comer de forma saludable

Una dieta equilibrada es esencial
para la salud. La clave para mantener
el peso bajo control es combinar

los alimentos adecuados en la
cantidad apropiada, y variar lo que
se come. Ademas, es importante
evitar las llamadas dietas “milagro”,
estableciendo objetivos que se
adapten a tus gustos y a tu programa
de ejercicio. Lo mas importante

es incluir siempre fruta, vegetales

y alimentos integrales y ricos en
proteinas.

Debes intentar comer, por lo menos,
5 porciones de fruta y verduras al dia.
Esto puede lograrse facilmente si:

» Tomamos un vaso de zumo o un
batido de fruta en el desayuno.

» Comemos una ensalada o una
porcidn de verduras en la comida
o en la cena.

» Comemos fruta entre horas.




EL CONCEPTO DE DIETA
SALUDABLE ESTA
BASADO EN 3 PRINCIPIOS:

Equilibrio. Come alimentos
diferentes y en la proporcion
adecuada.

Moderacié. Determina cuanta
comida es suficiente y cuanta es
excesiva. El cerebro puede tardar
unos 15 minutos en registrar la
sensacion de saciedad. Es importante
que regules la cantidad de alimentos
que comes y esperes un rato antes
de seguir comiendo para saber si de
verdad sigues teniendo hambre.

Si comes con moderacion el cerebro
aprende a diferenciar entre satisfacer
el hambre y la saciedad.

Variedad - las dietas saludables
incluyen alimentos variados. Esto no
sdlo es beneficioso para la salud, sino
que ayuda a evitar el aburrimiento

a la hora de comer. Probar nuevos
alimentos y recetas puede resultar
gratificante.




BEBER DE FORMA
SALUDABLE

Para estar hidratado, debes beber, por
lo menos, 6-8 vasos de agua al dia,
teniendo en cuenta que esa cantidad
debe aumentar cuando hagas ejercicio
y durante las épocas de calor.

Es mejor reducir al minimo las bebidas
gaseosas, ya que suelen tener mucho
azucar afhadido.

Recuerda que la sensaciéon de sed
tarda mucho en aparecer, lo que
significa que si sélo bebes cuando
tienes sed probablemente ya estaras
deshidratado.

Intenta adquirir el habito de beber,
aungue no tengas sed. Ten una botella
grande sobre la mesa de la oficina, y
comprueba que esté vacia a la hora de
irte a casa. Puedes hacer lo mismo con
2 o 3 piezas de fruta.

En cuanto al alcohol, lo primero que
hay que saber es que es perjudicial
para la salud. Sobre todo, si se
consume en exceso y no forma parte
de lo que se entiende por “dieta
equilibrada”. Aungue lo ideal es que
no bebas nada de alcohol, en caso
de hacerlo, se recomienda que tanto
hombres como mujeres no ingieran
mas de 14 unidades a la semana y
gue estas se espacien en 3-4 dias.” El
consumo de alcohol debera distribuirse
a lo largo de toda la semana y hay
que evitar siempre beber de forma
compulsiva. Procura tener dias libres
de alcohol para que tu cuerpo pueda
recuperarse.

El exceso de alcohol puede afectar
seriamente a tu salud. Ademas, la gran
mayoria de bebidas alcohdlicas tienen
muchas calorias. Ten en cuenta esto
cuando programes tu rutina de salud y
tu plan de pérdida de peso.




CONSEJOS PARA ESTAR
HIDRATADOS

Empieza el dia con un vaso de agua
al despertarte.

Si estds en el trabajo, ten una botella
de agua fresca sobre la mesa, para ir
bebiendo a lo largo del dia.

Si vas a estar fuera de la oficina lleva
una botella encima para poder beber
siempre que quieras.

También es buena idea aumentar
la ingesta de fruta fresca y verdura,
ya que tienen un alto contenido

de agua, ademas de otros muchos
beneficios para la salud.

COMPRUEBA S| ESTAS
HIDRATADO

Gréfico del color de la orina

DATOS
DESTACADOS

En Espana, la prevalencia de
obesidad y sobrepeso en adultos
es del 53%. Ademas, solo algo
mas del 50% de la poblacion
sigue una dieta saludable.®

Si la orina es de los colores 1,2 o
3, estas bien hidratado.

Si el color de la orina coincide
con los que estan debajo de la
linea naranja, estas deshidratado
y hay riesgo de sufrir calambres
y/o golpes de calor
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MAS INFORMACION Y AYUDA

Portal informativo ‘Estilos de vida saludable’
Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social
www.estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es

Fundacién Espaiiola de Nutricién (FEN)
T: 91447 07 59

E: fen@fen.org.es

www.fen.org.es

Fundacién Espaiiola del Corazén
T: 91724 23 70

E: fec@fundaciondelcorazon.com
www.fundaciondelcorazon.com

LINKS UTILES

También puedes obtener mas informacidn en los siguientes sitios web:

 Agencia Espaiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AECOSAN)
e Consejo Superior de Deportes

e Sociedad Espanola de Nutricién (SEN)

e  Fundacidon Iberoamericana de Nutriciéon (FINUT)

REFERENCES

www.thelancet.com/journals/lancet/ article/PIISO140-6736(12)61031-9/abstract

www.nhs.uk/Livewell/fitness/Pages/Whybeactive.aspx
www.nhs.uk/news/2015/04April/Pages/Vigorous-exercise-could-help-prevent-early-death.aspx
www.bhf.org.uk/keeping_your_heart_ healthy/staying_active.aspx
www.nhs.uk/Livewell/fitness/Pages/physical-activity-guidelines-for-adults.aspx
www.patient.co.uk

http://www.nhs.uk/conditions/exercise/Pages/
ww.nhs.uk/Change4Life/Pages/alcohol-lower-risk-guidelines-units.aspx

Welsh Government (2013) Welsh Health Survey 2012

EECignu.

Confidential, unpublished property of Cigna. Do not duplicate or distribute. Use and distribution limited solely to authorised
personnel. Copyright © Cigna 2018. All rights reserved.

0w N O 00t b WNWN

Cigna HealthCare Benefits is a trading name. The following companies are part of that group: Cigna Life Insurance Company of
Europe S.A.-N.V. - UK Branch, at Steptoe & Johnson UK LLP, 13th Floor, 5 Aldermanbury Square, London EC2V 7HR- registered
in Belgium with limited liability (Brussels trade register no. 0421 437 284), Avenue de Cortenbergh 52, 1000 Brussels, Belgium,
authorised by the National Bank of Belgium and subject to limited regulation by the Financial Conduct Authority and Prudential
Regulation Authority. Details about the extent of our regulation by the Financial Conduct Authority and Prudential Regulation
Authority are available from us on request. Cigna European Services (UK) Limited is an Appointed Representative of Cigna Life
Insurance Company of Europe S.A.-N.V. - UK Branch, registered in England (UK Company no. 199739),

at Steptoe & Johnson UK LLP, 13th Floor, 5 Aldermanbury Square, London, EC2V 7HR. VAT Registration No. 740445451. Policy
administration is provided by Cigna European Services (UK) Limited.


www.estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es
www.fen.org.es
www.fundaciondelcorazon.com
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/home/aecosan_inicio.htm
https://www.csd.gob.es/es
http://www.sennutricion.org/es/inicio
https://www.finut.org/

