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La gran mayoria de los espafnoles no hace suficiente

ejercicio

¢ Los andaluces son los mas deportistas, al contrario que los canarios
e Los expertos recomiendan cinco horas semanales de actividad fisica

Laura Tardén | Madrid
Actualizado viernes 10/02/2012 05:25 horas

Imagine una pastilla que ayude a prevenir
enfermedades cardiovasculares, reduzca el riesgo
de ciertos tipos de cancer, disminuya el estrés y la
depresion y refuerce las musculatura y los huesos.
¢La compraria? No es una entelequia, aunque
tampoco una pastilla. Es el EJERCICIO FISICO, en
mayusculas. A pesar de sus innumerables
beneficios, segln una encuesta de la Organizacion
de Consumidores y Usuarios (OCU), el 24% de los
espafioles no hace ningun tipo de ejercicio, ni
siquiera camina una hora a la semana.

Segun las recomendaciones oficiales, "lo ideal
seria practicar una hora al dia de ejercicio
moderado/intenso durante cinco dias a la semana"”,
apunta José Luis Lopez Senddn, jefe del servicio de
Cardiologia del Hospital La Paz de Madrid. "Hay
quien no necesita actividad extra porque ya se
mueve lo suficiente en su jornada laboral, pero a
aquellos con trabajos sedentarios les conviene
realizar algun tipo de actividad, la que mas les
guste".

Pocos cumplen con los consejos generales y asi lo
corroboran los resultados de la OCU. El 34% de los
encuestados dedica menos de una hora a la
semana, el 12% entre 60 y 150 minutos y el 30%
mas de 150 minutos. "Cada vez se hace una vida
mas sedentaria y esto se asocia al incremento de
obesidad, hipertension, diabetes, etc. El tipo de
vida sedentaria conlleva una alimentacion que
supera a la que necesitamos, menor actividad
fisica, mayor consumo de tabaco y, al final, todo
esto se traduce en mayor riesgo de enfermedades
cardiovasculares™.

¢Quizds tenemos menos tiempo? Dadas las
respuestas de los 1.924 espafioles encuestados, los
responsables del articulo publicado en la revista
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'Ocu Salud' aseguran que "no hacer deporte por andar demasiado ocupados es mas
una excusa que una realidad", ya que "los segundos mas ociosos son también los
mas sedentarios".

Lo que si influye en la préactica de ejercicio es el consumo de tabaco y la situacion
econdmica. Quienes fuman mas de 15 cigarrillos al dia se ponen menos el chandal
y, por otro lado, el 53% de las personas que hacen mas de 150 minutos de
ejercicio a la semana declara una buena o muy buena situacion econémica.

La disponibilidad de instalaciones deportivas publicas tampoco parece ser un
factor determinante. "En principio, el testimonio de nuestros encuestados no delata
una carestia muy seria"”, afirman los autores. La mitad de los encuestados afirma
tener a menos de 15 minutos de su domicilio un polideportivo, un campo de futbol
0 una cancha de baloncesto municipal. El 46% cuenta con un gimnasio cerca y el
70% puede acudir al parque o al campo para hacer jogging.

Los canarios, los menos deportistas

Las diferencias por Comunidades Auténomas también son significativas. Los
andaluces son los que mas deporte practican (el 56% realiza mas de 60 minutos a
la semana), por delante de los castellanoleoneses (45%), gallegos (43%),
aragoneses (41%) y asturianos (41%). Los menos deportistas, los canarios, por
detras de los murcianos.

Analizando sus respuestas, los autores han podido comprobar que el ejercicio
mejora la calidad de vida tanto a nivel fisico como mental. "Cuanto mas tiempo
se dedica a la actividad fisica, mejor se siente uno, con un salto notable entre los
que no alcanzan la hora semanal de ejercicio y los que rebasan ese hito".

Tanto hombres como mujeres, independientemente de su indice de masa corporal,
sefala el doctor Lépez Senddn, "los beneficios son los mismos. Viven mas y mejor.
El que hace deporte es mas optimista, duerme mejor, tiene menos insomnio, mas
capacidad fisica, se puede desplazar mas y disfrutar de mas cosas sin estar
limitado, disfruta de mejores relaciones sexuales...". Como explica el articulo de
la OCU, la actividad fisica previene las enfermedades cardiovasculares (y sus
factores de riesgo), reduce las probabilidades de infarto cerebral, el riesgo de
algunos tipos de cancer (aparato digestivo y mama), refuerza la musculatura y los
huesos, rebaja los niveles de estrés y eleva la autoestima.

No es necesario dedicar estrictamente cinco horas semanales al ejercicio. Lo
importante es que cada uno vaya superando poco a poco su actividad fisica, que
haga lo que mas le guste (jardin, caza,etc.) y aproveche para caminar en vez de
utilizar el coche o subir y bajar las escaleras en vez de tomar el ascensor".

Como curiosidad, la encuesta también revela cuales son las actividades
deportivas preferidas por hombres y mujeres. Ellos se decantan por el ciclismo,
el jogging, la natacion y el fatbol; y ellas por el jogging, fitness, ciclismo, bailes de
salén, yoga y pilates.



