Ejercicio y actividad fisica
durante distanciamiento social

Conforme pasan los dias del periodo distanciamiento social, es muy probable qué de no
tomarse las medidas para prevenirlos surjan malestares e inquietudes internas que pueden
identificarse, por ejemplo; en el cambio de nuestras emociones o sentimientos, incluyendo
aquellos que genera la inactividad fisica; como un descontrol metabdlico (hiperglucemia,
ganancia de tejido graso, inmunosupresion, mala higiene de suefno), por ello es
recomendable involucrarnos en la actividad fisica.

Durante el ejercicio, al incrementarse el ritmo

. : : cardiaco sube, los musculos secretan quimicos

.\ que viajan al cerebro e inducen la produccion de

i{Por qué hacer actividad fisica?

neurotransmisores tales como: el dacido
gamma—aminobutirico (GABA), la serotonina y
la epinefrina, los cuales dan una sensacion de
calma y ayudan a combatir la depresion y la
ansiedad (I, 2, 3). Asimismo, el cerebro produce
BDNF, proteina que estimula el crecimiento de
neuronas cerebrales, la cual contribuye a reducir
el riesgo de Alzheimer, depresion e incluso en
algunos trastornos alimentarios (4, 5).



Los cambios fisiologicos positivos que se
generan en el sistema inmune ocurren
independientemente de las variaciones en el
tipo, la duracion, la intensidad y la cronicidad del
ejercicio fisico y de las diferencias de Ila

constitucion de los individuos (6).

Un plan de ejercicio fisico diario de intensidad moderada puede aumentar la funcién de las
células inmunes y potencialmente fomentar la resistencia a las infecciones (virales,
bacterianas y micoticas), e incluso a la formacion de células malignas como el cancer. (7).

e Aumento del gasto energético y pérdida de grasa, que contribuye al control del peso
corporal, reduciendo el riesgo de obesidad.

e Favorece la presion arterial y funcion cardiaca.

e Previene la osteoporosis.

e Incrementa la movilidad corporal.

Gran niimero de evidencia cientifica, indica que la pérdida progresiva en la condicion fisica,
de la masa muscular y en consecuencia de la fuerza, es un proceso mismo del
envejecimiento, sin embargo, es prevenible al realizar ejercicio fisico regularmente. Otros
estudios sefalan la estrecha relacion existente en la reduccion de la sensibilidad a la insulina
que se observa durante el envejecimiento y la insuficiente actividad fisica que la acompana(8).

e |ncrementa la sensibilidad de los musculos a la accion de la

insulina, favoreciendo el aumento de la utilizacion de glucosa por
I el musculo, lo que evita la hiperglucemia.
l e Reduccion en el consumo de farmacos.



Hipertension arterial

Se ha observado que realizar una caminata rapida 3-5 veces por semana
durante al menos 30 minutos, en 12 semanas continuas, disminuye la
presion sistolica y diastolica, por efecto dilatador de los vasos
sanguineos durante el ejercicio. La hipotension generada al término del
ejercicio es mantenida desde los 3 a los 170 minutos (9,10).

{Cual es el mejor momento para realizar actividad fisica?

El ejercicio fisico regular favorece el descanso, excepto
en aquellos casos de ejercicio de alta intensidad que
llevan a grados avanzados de fatiga y que se relacionan
con insomnio y mala calidad del sueno,

Entrenar por la manana tiene sus ventajas, ya que se
relaciona con una mejor calidad del sueno. Entrenar por
la tarde/noche se ha relacionado con una disminucion de
la calidad de sueno y dificultades para dormir (solo si son
sesiones muy extenuantes)(l |).

Salud mental y actividad fisica

En el contexto de salud mental se considera a la actividad fisica como
un factor importante al enfrentarse a patologias tan frecuentes como el
estrés, la ansiedad y la depresion, asi como en la prevencion de estrés
laboral o académico, ansiedad social, falta de habilidades sociales,
disminucion del impacto laboral, social y familiar del estrés
postraumatico (12, 13, 14).

Entre la actividad fisica que se recomienda realizar se incluye el yoga, ya
que investigaciones sugieren que después de una sesion de | hora el
cerebro incrementa los niveles de GABA, asi como los de BDNF,
anteriormente mencionados (15,5).

Para favorecer la practica de actividad fisica y ejercicio en esta temporada de distanciamiento
social, el SAISUYV, ofrece una serie de videos para seguir rutinas de yoga o ejercicio fisico

en casa a través de nuestra pagina institucional: www.uv.mx/saisuv/ o Facebook
facebook.com/SAISUV.0/



http://www.uv.mx/saisuv/
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