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El concepto physical fithess
y su influencia en la salud, el
ejercicio fisico y el deporte

El ejercicio fisico realizado en forma regular brinda al ser humano una serie de
beneficios plenamente y cientificamente demostrados que han venido siendo publicados
con gran énfasis desde hace muchos afios, incluso desde los 50.

Muchas instituciones de prestigio mundial, como el American College of Sports Medicine
(ACSM) y los Centers for Disease Control and Prevention (CDC) de los Estados Unidos,
han implementado desde 1995 una serie de recomendaciones puntuales que han ido
actualizdndose a través de los afios tanto para aquellas personas que deseen involucrarse
en un programa de ejercicios como para las que ya vienen practicandolo y, de esta
manera, puedan alcanzar varios beneficios siempre en un entorno éptimo en el cuidado
de su salud.

La iniciativa de Exercise is Medicine® (EIM) establecida en el afio 2007 por la American
Medical Association (AMA) y el ACSM encierra claramente el concepto actual del porqué
hacer, cdmo hacer y para qué hacer ejercicios fisicos. No es algo que se deba, pueda y
ofrezca hacer tan solo con buena intencion. Nadie toma o recomienda tomar aspirina
tan solo «por buena intencion». Se debe apuntar a manejar cada vez mas las variables
cientificas involucradas con el acto de realizar ejercicios fisicos y en su real dimensidn,
pues la ciencia sigue un camino: «ir de lo conocido a lo desconocido y no a la inversa».

La evidencia ha revelado la importancia de realizar un examen fisico integral de la per-
sona que iniciard un programa de ejercicios, ya sea por una cuestién estética, recreativa,
competitiva o de salud. La razdén para este tipo de exdmenes, dependiendo del objetivo
de la persona en cuestion, es hacer una programacion de ejercicios acordes con el estado
fisico y de salud de la persona e ir modificando dicha programacién basandose en los
progresos y logros del cliente (paciente). Al conjunto de programaciones en el dmbito de
la salud y del fitness se le denomina prescripcidn del ejercicio fisico, que en esencia nos
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ayuda a determinar el tipo de ejercicios que hay que realizar, su intensidad, el volumen, la
duracion, la frecuencia de ejercicios por semana, también a planificar las progresiones y
modificaciones de los mismos y por qué no, de manera complementaria, a establecer las
calorias que se quemaran tanto diaria como semanalmente para los ajustes nutricionales
del caso, entre otras variables. Como puede verse existe todo un conjunto de aspectos
involucrados a la hora de hacer ejercicios y que se convierten en herramientas objetivas
de trabajo que garantizan un adecuado control de lo que la persona realiza o va a realizar.

La aplicacion de un programa de ejercicios influye definitivamente en todos los sistemas del
cuerpo humano en mayor o menor proporcion. Por ello, es fundamental conocer como res-
ponde el cuerpo cuando la persona realiza ejercicios y como se adapta a ellos a lo largo del
tiempo.

Recordemos

La actividad fisica en general y el ejercicio fisico en particular juegan un rol trascendental
en la salud de las personas, en especial en la prevencion de enfermedades crénicas no
transmisibles y desde luego en la mejoria de la apariencia estética y la performance
deportiva de la persona. Por ello, es importante desde un inicio diferenciar algunos
conceptos que en lineas anteriores se ha mencionado.

Primero, actividad fisica, se define como todo movimiento corporal que en esencia
genera gasto caldrico, pero que no sigue ninguna estructura ni planificacion (por ejemplo,
barrer, podar, ir de compras al mercado, caminar, etc.). Segundo, ejercicio fisico, hace
referencia a la actividad fisica estructurada, planificada y repetitiva de movimientos que
buscan un objetivo particular (por ejemplo, entrenar para correr 10 km, trabajar con
sobrecargas para la hipertrofia muscular, ejercitarse para mejorar el perfil metabdlico, en
el caso de una persona con diagndstico de diabetes mellitus tipo 2, etc.). Tercero, deporte,
se define como la actividad fisica realizada en un entorno competitivo en la que se busca
vencer una marca o a un rival (por ejemplo, un partido de futbol, una carrera de 100 m
planos, etc.).

Sin embargo, considerando lo anterior, existe un término mucho mas amplio y, por qué no
decirlo, mas integral y con mayor repercusion en el campo de la salud: el physical fitness.
El ACSM muestra en sus guias la definicion que ofrece la CDC sobre dicho término, esta
sefiala que el physical fitness es un conjunto de atributos relacionados con la habilidad
qgue adquieren o tienen las personas para desarrollar actividades fisicas, ejercicios fisicos
o deportes con vigory energia, disfrutando de las mismas y recuperandose rapidamente
de ellas, ademas de realizarlas en forma eficaz, eficiente, segura y saludable. En resumen,
el physical fitness refleja el estado fisico o condicion fisica de una persona.

Ese estado o condicidn fisica es el reflejo o resultado de cinco componentes directamente
relacionados con la salud de una persona. Dichos componentes son los siguientes (véase
la figura 1.1): capacidad cardiovascular, fuerza muscular, resistencia muscular, flexibilidad
y composicion corporal. Estos componentes del physical fitness relacionados con la
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