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ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
RIESGOS - BENEFICIOS

Evolucion Historica

Hasta 1940 Solo se describen

RIESGOS

DECADA  |Existen BENEFICIOS
del 50 (CV —respiratorios)

DECADA |22 Cempiueseh
BENEFICIOS (CV —
del 60 resp- posturales)




ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
~ ()S - BEN C
Evolucidn Historica

DECADA Se suman Beneficios

Musculares Metabolicos

del 70 Endocrinos - SNC —T—

DECADA Extensa lista de
Beneficios Fisicos +
del 80 Benef Psicosociales %

DECADA Disminuye

morbimortalidad por
del 90 todas las causas

DECADA Aumenta Cantidad y

Calidad de Vida
del 2000




ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
RIESGOS - BENEFICIOS

ACTUALIDAD

MASIFICACION de la
Actividad fisica

SEDENTARISMO

SINDROME
HIPOKINETICO
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PARTICIPACION LABORAL
del Profesor en Educacion Fisica en el Area Salud

Evolucion en los dltimos 20 anos - La Plata y alrededores

O AFISAL
B AF TERAPEUTICA
B AF REHABIL

2005
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PREVALENCIA DEL SEDENTARISMO
Segun EDAD Y SEXO - Argentina — 99 a 04

] Varones

B Mujeres

Nino Joven Adulto Senil

Promedio Adulto Argentino = 85 % Prof. Dr. Alberto O. Ricart / 05




ACTIVIDAD FISICA
SALUDABLE

Actividad Fisica para Deporte: DEPORTOLOGIA
Actividad Fisica en Educacion: EDUCACION FISICA

Actividad Fisica en Enfermedades: TERAPEUTICA y
REHABILITACION

Actividad Fisica para la Salud: AFI1 SAL
Déficit de Actividad Fisica: SEDENTARISMO
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ACTIVIDAD FISICA
SALUDABLE

Actividad Fisica: Movimiento corporal — Gasto energético (+MB)

Ejercicio: Movimiento corporal reiterado—seriado—secuenciado

Entrenamiento: Actividad fisica sistematica — planificada — con
objetivos: Aumento de Capacidades y Mayor Rendimiento

Deporte: Actividad Fisica + Ludus + Agonistica + Reglas
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DEPORTE ====p SALUD
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ACTIVIDAD FISICA
SALUDABLE

Disminuir Morbimortalidad - por todas las causas

Mejorar el Bienestar Fisico, Psiquico y Social -
Promueve Salud

Mejorar Capacidades y Funciones - Longevidad Plena

Mejorar Calidad de Vida, satisfaccion y Plenitud
Prof. Dr. Alberto O. Ricart




ACTIVIDAD FISICA
SALUDABLE

Placentera - Ludica

AerooObica + Flexibilidad + Fuerza

Masa Muscular Alta

20’ a40’ - Fraccionadoen 20 3
e/5y 7 veces /semana

Moderada a Alta FC: 120-160 x’
SSCe/5y 8




ACTIVIDAD FISICA
SALUDABLE
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US Mortality, 2001

Cause of Death No. of deaths % of all deaths

700,142 29.0
553,768 22.9
163,538
Chronic lower respiratory diseases 123,013

Accidents (Unintentional injuries) 101,537

Influenza and Pneumonia 62,034 2.6
Alzheimet’s disease 53,852 2.2
Nephritis 39,480 1.6

Septicemia 32,238 )

Source: US Mortality Public Use Data Tape 2001, National Center for Health Statistics, Centers for Disease Control
and Prevention, 2003.




Inactividad Fisica

A Hipertension Arterial 40%
AN Enfermedad Coronaria 45%
A Accidente Cerebro-Vascular 609%o

A Diabetes tipo Il 65%

A Osteoporosis 69%

Boot FW/lees 2006 — Phisiol. Genomics




PUBMED search
1500-

m A service of the National
Library of Medicine with 14

million citations since
1950’s

m  All languages, human
studies, 3/20/2003-
3/20/2004
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All cause-mortality and fitness
(From: Laughlin MH. MSSE 36:352, 2004 and Myers J. Citculation 107:e2, 2003)
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Exercise capacity, fitness and risk factors
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HBP Diabetes Smoking BMI=30 TC=220
Risk factors

Modified from: Laughlin MH. MSSE 36:352, 2004 and Myers J. et al. NEJM 346:793




Physical activity, BMI, and the

primary prevention of hypertension in women
(Hu et al. Hypertension 43:25-30, 2004)

Prospective study of
healthy men (not shown
- 8,302) and women
(shown - 9,139) in
Finland

7
/0,68

All physical activity

Follow-up 11 years

vz vz BMI>25

BMI<25

1600 incident cases of
hypertension

low mod. high
Physical activity

Adjusted for age, area, study year, education, smoking status, alcohol intake, and diabetes




Site-specific cancer and exercise
(Lee IM. MSSE 35:1823, 2003)

= Colon:

= 50 studies globally

= 30-40% reduction in men and women

= 30-60 min/day of moderate to vigorous activity
= Rectal:

= 30 studies

" No association

= PBreast:

= 57 studies globally
= 20-30% risk reduction

= 30-60 min/day of moderate to vigorous activity




Site-specific cancer and exercise ... cont.
(Lee IM. MSSE 35:1823, 2003)

" Lung:
= 21 studies in US and Europe

Control for cigarette smoking?

13-39% risk reduction in men (specially for small cell
and adenocarcinoma but not squamous cell CA)

= Prostate:

36 studies globally

Association in early studies but not in more recent
studies

PSA screening leading to higher detection in physically
active (health conscious) individuals
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ACTIVIDAD FISICA
SALUDABLE
« QUE ?

, + CUANTO ?
:10): 70 0] 2F:

+ PARA QUE ? + CUANDO ?

+ COMO ? ,
+ DONDE °?
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ACTIVIDAD FISICA
SALUDABLE

018) O
de mayor deterioro

que comprometen las AVD

IMPRESCINDIBLES
IMPORTANTES
INDIFERENTES
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ACTIVIDAD FISICA
SALUDABLE

COMO ?

Placentera / Progresiva / Personal / Periodica

DONDE ?
1 - HOGAR: Patio / Garage
2 - BARRIO: Club / CEF / Plaza
3 - GIMNASIO o Centro de Salud
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ACTIVIDAD FISICA
SALUDABLE

CUANDO ?

Invierno o Verano

con Lluvia o con Sol
Feriado o Habil

con Frio o con Calor
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1° QUE HACE HABITUALMENTE

0,5 % DEPORTE COMPETITIVO
Datos de Argentina 1998/2002 - Prof. Dr. Alberto O. Ricart y Col.




Relacion frecuencia semanal y problemas

- [recuencia semanal vs. problema cardiovasc.

Prof. Dr. Alberto O. Ricart




Riesgo de Muerte Subitla

Tiempo

— Deportista esporadico / Inadecuada preparacion

— Deportista bien preparado _
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ACTIVIDAD FISICA
SALUDABLE

FISICO

Promueve BIENESTAR PSIQUICO
SOCIAL

Incrementa CANTIDAD DE VIDA

Mejora CALIDAD DE VIDA
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Alto Rendimiento
Saludable?

Prof. Dr. Alberto O. Ricart
Instituto Educativo CESALP
Universidad Nacional de La Plata

Argentina




ALTO RENDIMIENTO
DEPORTIVO

AYUDAS

PREPARACION PSIQUICA

PREPARACION TECNICA

PREPARACION FISICA

HERENCIA

Dr. Alberto O. Ricart/ 01




ALTO RENDIMIENTO
DEPORTIVO

AYUDA

PREPARACION PSIQUICO
PREPARACION TECNICA

PREPARACION FISICA

HERENCIA
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TENSIONES / ESTRES

EXIGENCIAS FISICAS

+ LESIONES
DROGAS

EXIGENCIAS ESPECIALES
(dietas / viajes)

DISGREGACION
FAMILIAR Y SOCIAL




ACTIVIDAD FISICA

B \VASH
) A

- Educacion Deportiva
- Regularidad Semanal

- Ev. Aptitudinaria

- Experiencia
- Preparacion Adecuada

- Ex. Preventivos
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RESULTADOS DE ESTE
ACCIONAR

1- Disminucion de la Morbimortalidad

2- Mejora de la Calidad de Vida
de la poblacion

Dr. Ricart / 01



Muchas Graclas

Dr. Alberto O. Ricart

WWW.cesalp.com.ar




