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6n junio de 1946 se firma por 51 naciones la Carta Magna

que crea la Organizacion Mundial de la Salud OMS. En esa Carta se define salud
“‘como el estado de completo bienestar fisico mental y social y no solamente como
la ausencia de afecciones o enfermedades”. En los ultimos treinta afios la concep-
cion de salud ha sufrido modificaciones relevantes; desde un enfoque biomédico
en el cual se considera salud igual ausencia de dolencias fisicas, a un enfoque bio-
psico—social, donde la definicion de salud comprende un estado de bienestar fisi-
co, mental y social, tanto del individuo como de la familia y de la sociedad en su
conjunto.

Esta definicion encierra el concepto de salud dentro de la idea de bienestar. Es
decir, es el nivel de adaptacion al medio para vivir sano y feliz.

Los Centros para el Control de Enfermedades CDC de los Estados Unidos, han
establecido seis categorias de conducta que contribuyen a causar morbilidad y
mortalidad; una de estas conductas es la inactividad fisica, relacionada con otras y
establecidas durante la infancia y juventud.

El Plan de Desarrollo del departamento de Risaralda ‘Desarrollo con rostro huma-
no y social en igualdad de oportunidades’, plantea que se deben fomentar y mejo-
rar los conocimientos en actividad fisica y salud de los risaraldenses para la pre-

Conocimientos y Nivel de Actividad Fisica



PRUEBA PILOTO

La prueba piloto se realizo para capacitar a los encuestadores en la recolecciéon de
la informacion; cada uno diligencié tres entrevistas. Se cred una base de datos
para calificar la calidad de la informacién recolectada y validar el instrumento, iden-
tificando constantes o preguntas mal elaboradas al comparar la consistencia entre
preguntas, respuestas y la efectividad en cuanto sensibilidad y especificidad en la
captura del dato.

TECNICAS PARA LA RECOLECCION DE LA INFORMACION

Las encuestas diligenciadas se evaluaron en campo por un supervisor quien resol-
via dudas; las correctamente diligenciadas son la fuente de informacién para la
creacion y alimentacion de bases de datos en Epiinfo version 6.0. La calidad de la
base de datos se evalua al comparar los registros digitados con los diligenciados.

MARCO TEORICO

La reinstauracion actual de los Juegos Olimpicos fue un proyecto educativo que
surgié de la iniciativa de un hombre que queria incluir la actividad fisica en el
programa educativo de su pais. El reformador fue el aristocrata francés enérgico e
idealista, PIERRE DE COUBERTAIN.

Varios factores llevaron sus pensamientos hacia la idea de un acontecimiento deporti-
vo internacional; la débil condicion fisica de su generacion le consternd, De Coubertain
pensaba que era una contribucion directa por la humillante derrota de Francia en la
guerra francoprusiana de 1871, igual que le impresionaron los programas atléticos de
los colegios masculinos britanicos, ya que los deportes eran una parte fundamental
del programa educativo y los ninos sobresalian por su competencia atlética.

Pierre De Coubertin creia que el deporte de élite estimularia el deporte para todos.
“Para que cien personas participen en la cultura fisica, es necesario que cincuenta
participen en deporte; para que cincuenta participen en el deporte, veinte deben
especializarse; para que veinte se especialicen, cinco deben ser capaces de hacer
auténticas proezas de habilidad” (29).

En el sexto congreso Mundial DEPORTE PARATODOS celebrado en Seul (Corea)
del 21 al 24 de Abril de 1996, los participantes hicieron la siguiente declaracion:
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“ ... pensamos que el DEPORTE PARA TODOS

deberia ser una garantia para todos sin discriminacién de edad, sexo, raza,
religion, etnia, estatus socioeconémico y capacidad fisica y mental,

es de maxima importancia para la salud fisica y mental,
no es una contradiccion para el deporte de élite,

es una unidad familiar, que sirve como red social y es el fundamento para el
comportamiento humano constructivo,

es un movimiento que estimula la calidad de la educacion fisica y las activida-
des en los colegios, clubes, asociaciones, cuerpos profesionales y la promo-
cion de los valores éticos y morales,

contribuye al uso positivo del tiempo libre,

contribuye a la integracion de todas las personas y previene la soledad y el
aislamiento,

sirve como medida preventiva para combatir el comportamiento antisocial,

deberia ser un instrumento educativo para preservar el medio ambiente y re-
servar suficiente espacio abierto para el desarrollo humano (29).

El trabajo es tan antiguo como la humanidad, y fue precisamente el trabajo fisico el
que proporcion6 al hombre su exquisita diferencia con el resto de las especies
animales. Sin embargo en estos tiempos ‘modernos’, la tecnologia avanzada y el
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pujante e impetuoso desarrollo de la ciencia, traen como consecuencia una vida
confortable y facil, pues se requiere cada vez menor esfuerzo fisico para vivir.

Esto nos aleja de nuestras raices que marcaron el inicio y el desarrollo de la espe-
cie como elemento fundamental de distincion, y ha tenido la realizacion del trabajo
fisico e intelectual como recurso de subsistencia.

Ese esfuerzo fisico, que mientras mas antiguo fue mas rudo, es una forma de
movimiento y éste a su vez caracteristica esencial de la materia universal de la
que también esta hecho el cuerpo humano; por lo que se puede pensar que cuer-
po y actividad fisica estan unidos de forma esencial y su separacion puede produ-
cir dafos irreparables a la salud.

Sin duda esta unién de cuerpo y esfuerzo fisico ha dejado una huella profunda en
la biologia del ser humano, incluyendo esa enmarafiada red que resulta ser el
genoma humano, y es por eso que cuando el progreso de la ciencia le resta es-
fuerzo al cuerpo y tiende a separarlo de su viejo companiero -el trabajo fisico-
entonces el cuerpo se hace débil y propenso a distintos tipos de procesos morbo-
sos, porque el organismo humano se hizo con el trabajo y necesita de éste para
mantenerse saludable.

El estilo de vida caracterizado por habitos sedentarios provoca un cuerpo débil
que no le proporciona una buena ‘casa’ a la mente, la cual no podra rendir igual
que en un cuerpo fuerte, vigoroso y bien oxigenado. Esta descrito desde la anti-
guedad, que la actividad fisica aumenta el rendimiento intelectual y le proporciona
estabilidad a la mente para enfrentar situaciones estresantes.

El sedentarismo constituye por si solo un factor de riesgo para la salud, pues pue-
de favorecer procesos de enfermedad como la aterosclerosis, determinados tipos
de cancer, la osteoporosis, la hipertensién arterial, la diabetes mellitus, las
hiperlipidemias, la obesidad y el exceso de estrés; favorece los procesos
degenerativos propios del envejecimiento, asociado con tabaquismo, alcoholismo
y habitos alimentarios inadecuados que conspiran en detrimento de la salud.

Es importante que nuestros médicos de atencién primaria y la poblacién identifi-
quen la real amenaza que representa el sedentarismo como factor de riesgo para
la salud, que puede ser neutralizado con s6lo unos minutos de actividad fisica al
dia, cuando menos 3 veces por semana.
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El cuerpo humano es un
complejo artefacto lleno
de sistemas en movimiento
interno y externo, que
integra desde los mas
complejos procesos
biolégicos en el ambito
molecular, hasta los
movimientos perceptibles
como contraccion muscular.

El cuerpo humano es un complejo artefacto lleno de sistemas en movimiento inter-
no y externo, que integra desde los mas complejos procesos bioldgicos en el am-
bito molecular, hasta los movimientos perceptibles como contraccion muscular.

El movimiento favorece al movimiento, porque la actividad fisica, es decir la contrac-
cién muscular, ayuda con movimientos internos del organismo que implican proce-
sos bioldgicos, y para lograr este resultado los ejercicios deben ser orientados y
dosificados adecuadamente, pues si bien es cierto que la inactividad fisica resulta
danina, también puede serlo la practica incorrecta o excesiva.

En el ensayo de Lewis Munford (23) “Las transformaciones del Hombre” se descri-
ben brillantemente las épocas culturales mediante las cuales el ser humano ha
evolucionado a través de la historia. Munford caracteriza en su trabajo amplia-
mente cada una de los momentos, y los agrupa en el periodo que denomina “Viejo
Mundo” donde encontramos al “Hombre Primitivo, Civilizado y Axial” y el “Nuevo
Mundo” que comienza con el Renacimiento y que florecio gracias a la reduccion de
las limitaciones externas de la capacidad humana.

Gracias al ‘milagro’ del pensamiento de Occidente con su racionalismo cientifico,
el método de indagacion empirico y su discurso de la modernidad, se crearon las
condiciones propicias para el advenimiento del “HOMBRE TECNOLOGICO”.

Es en este contexto del nuevo mundo y su mejor creacion el HOMOTECNO-
LOGICUS, se vislumbré el peligro que encierra la colonizacion de la tecnologia sin
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fronteras, haciendo que el hombre pierda constantemente el sentido de lo humano
y del movimiento.

El triunfo de esta filosofia y modo de vida, no es otra cosa que el surgimiento dei
hombre posthistorico, lo que equivale a pensar en un ser humano convertido por
alienacion en maquina, reducido tanto como sea posible a un conjunto de reflejos,
competencias, habilitado por una industria global educativa, para que se adecue y
adapte al funcionamiento del sistema con maquinas.

Cuando todo apunta objetivamente al surgimiento del hombre posthistorico, la ta-
rea principal del ser humano consistira en hacer posible el inicio de un nuevo tipo
de hombre, que debe sentir como suyo el mundo entero sin imponer uniformida-
des mecanicas; debe ayudar a la unidad organica basada en el aprovechamiento
de los recursos naturales e histéricos para transformar la historia.

Lo que el hombre es, influye sobre lo que hace y al mismo tiempo lo que hace y
donde lo hace, influye sobre lo que el hombre es.

El problema es complejo y mayusculo, pues la transformacion histérica de la que
se habla requiere que el medio circundante en su complejidad sea utilizado en el
proceso de educacion, del mismo modo que sera necesario utilizar todo el saber
cultural acumulado para aplicarlo a la modificaciéon del medio circundante.

Segun la etnologia, el movimiento es un hecho social; toda conducta motriz da
testimonio de una cultura; toda educacién, incluida la fisica, conlleva una interven-
cion cultural de tipo normativo.

Marcel Mauss, (1934) habla del aspecto eminentemente cultural de las ‘técnicas
del cuerpo’. La forma de caminar, correr, nadar, bailar y de pelear esta ligada estre-
chamente a las caracteristicas de la sociedad en la que se realiza cada actividad
“cada sociedad tiene sus propias costumbres. Cuando el nifio juega realiza el apren-
dizaje de su universo social y da testimonio de su desconocimiento de la cultura a
la que pertenece. (24) (33)

En el Vocabulaire de la Psychologie Henry Pieron con relacion al esquema corpo-
ral se expresa: “Es la representacion que cada uno se hace de su cuerpo y que le
permite identificarse en el espacio. Basada sobre datos sensoriales multiples
propioceptivos y exteroceptivos, ésta representacion esquematica es necesaria
para la vida normal” (25)
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Paul Schilder sostiene que la imagen corporal expresa la representacion de nues-
tro cuerpo tal como lo sentimos y vivenciamos internamente; es la forma especial
en que el cuerpo como totalidad se hace presente y manifiesto a nosotros mismos,
‘desde dentro’.

Los factores que influyen en la constitucion e integracion del esquema corporal
son multiples, se agrupan en:

a. Factores Fisiologicos: Con un papel fundamental de las distintas sensaciones,
tacto, piel y visuales. Influyen las sensaciones musculares y articulares produ-
cidas por el desplazamiento del cuerpo; en este caso cada movimiento capta-
do en una percepcion global y de conjunto.

b. Factores Afectivos: se advierte una clara relacion entre la actividad sensomotriz
y las relaciones afectivas. El dolor y el placer constituyen dos mecanismos
basicos de retroaccién y de ahi su importancia en la constitucion de la imagen
corporal a partir de la nifiez.

c. Factores Sociales: La imagen corporal va ligada a un juicio de valor, que de
una u otra forma refleja el parecer del contexto social; un cuerpo es visto y
sentido como hermoso o feo; grande o pequeno, etc. Ellenguaje, los gestos y
ademanes se aprenden con relacion a los demas y asi sentimos que somos
ser para ellos. Aqui puede mencionarse el rol que cumple en cada época la
moda y la concepciodn de belleza.

Se define ACTIVIDAD FiSICA como cualquier movimiento corporal que da lugar a
un gasto de energia (quemar calorias) que en una palabra significa moverse.

El Juego: es una actividad de orden ludico, un medio natural de auto expresion,
una autoformacion instintiva de la actividad, que se desarrolla por ejercitacion pre-
via consciente e inconsciente de futuras y serias funciones, permite en el hombre
mejorar sus capacidades sociomotoras, fisicas, psiquicas y emocionales, para
contribuir a su desarrollo como totalidad.

La Ludica: es la actividad recreativa y de diversién que se organiza con una finali-
dad de esparcimiento.

Hay que mencionar que la falta de actividad fisica hace propicio el organismo para
contraer enfermedades cardiovasculares, la diabetes y obesidad. La OMS estima
que dicha falta de actividad provoca mas de dos millones de muertes al ano; la
combinacion de una dieta inadecuada, actividad fisica insuficiente y consumo de
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tabaco, son responsables hasta del 80 % de las cardiopatias coronarias prematu-
ras. En paises tan diversos como China, Estados Unidos y Finlandia, distintos
estudios han mostrado que basta un cambio relativamente moderado del estilo de
vida para prevenir casi en un 60% los casos de diabetes del tipo Il.

Los paises de ingresos bajos y medianos son los que mas sufren las repercusio-
nes de éstas y otras enfermedades NO transmisibles (El 77% del niumero total de
defunciones causadas por enfermedades NO transmisibles se produce en paises
en desarrollo). Estas enfermedades estan aumentando y afectan los sistemas de
atencion sanitaria, los recursos y las economias. Muchos paises a los que se les
dificulta hacer frente a las repercusiones de las enfermedades infecciosas y a otros
problemas de desarrollo, se veran forzados a gastar sus escasos recursos en tra-
tar las enfermedades no transmisibles.

Gran parte del problema que plantean las enfermedades no transmisibles, es que
pueden presentarse con probabilidad alta en un plazo determinado. Los respon-
sables de las politicas en salud deben enfrentar la prevencion por la eficacia con
que permite salvar vidas, aunque en la actualidad no se afronta el tema a pesar
que fue esta la que contribuy6 a la obtencién de beneficios sanitarios en el siglo
pasado (soélo el 5% de los 30 afios que se anadieron a la esperanza de vida duran-
te el siglo XX se puede atribuir a los adelantos de la medicina clinica); la mayoria
de los estudios sobre el gasto sanitario indican que a la prevencion se dedica
menos del 5 % del presupuesto nacional.

Entre los beneficios que un entrenamiento adecuado puede aportar a los
escolares se resalta lo siguiente (afio, 1997, Casimiro y Aguila, 1999):

» Produce un mayor nivel de actividad infantil.

* Produce un aumento generalizado del movimiento coordinado.

- Sienta las bases para el aprendizaje y rendimiento posterior.

« Expansiona las posibilidades motoras.

« Permite al nifio formarse una imagen deportiva en general y de su de-
porte en particular.

» El entrenamiento permite una mejor adaptacion a la competicion.
* Aumenta el crecimiento.

« Puede corregir defectos fisicos a desarrollarse posteriormente.

Conocimientos y Nivel de Actividad Fisica




* Permite una integracién progresiva en la sociedad.

* Aumenta el nivel de responsabilidad social.

« Supone un aprendizaje para el éxito o el fracaso deportivo y social.
» Potencia la creacion y regularizacion de habitos.

+ Contribuye a desarrollar el placer por el movimiento.

* Anula las limitaciones del sedentarismo.

» Sirve de estimulo para la higiene y la salud.

La realidad de la actividad fisica en edad escolar muestra que el entrenamiento en
la infancia, en numerosas ocasiones, esta enfocado a la obtencion de resultados a
corto plazo, constituyendo una forma de alto rendimiento en edades tempranas.
Es entonces cuando sus valores educativos y presumibles efectos positivos sobre
la salud, se ven comprometidos por intereses eminentemente competitivos.

Varios autores han diferenciado los componentes de una condicion fisica dirigida
al rendimiento, de aquella que intenta mejorar o mantener la salud. Las capacida-
des objeto de desarrollo en estas edades son ademas de la velocidad y las capa-
cidades psicomotrices, los componentes de la condicion fisica-salud que estan
asociados con un bajo riesgo de desarrollar prematuramente enfermedades deri-
vadas del sedentarismo (Cantera, 1997).

Dichos componentes, segun diferentes autores son los siguientes: resistencia
cardiovascular, amplitud de movimiento, fuerza y resistencia muscular. (Pate, 1988
y 1995; Carpersen y col., 1985; Pate y Shephard, 1989; Simons-Morton y col,
1990; American College of Sport Medicine, 1991 y 1998).

Es fundamental que padres y entrenadores tengan una buena formacion e infor-
macioén deportiva, para que comprendan que la actividad fisico-deportiva favorece
el desarrollo integral, y no se someta al nifio o al joven a presiones competitivas ni
a expectativas de éxito, ya que mas tarde se pueden convertir en frustraciones si
no han sido satisfechas dichas ilusiones.

El paso del juego al deporte debe hacerse gradualmente, con objetivos minimos y
de razonable consecucion para que tenga la sensacion de progreso. Por ello, el
entrenamiento con nifnos puede servir como preparacion para el deporte de élite,
pero nunca puede ser un entrenamiento de élite (Hahn, 1988).
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Como indican las normas del Consejo Superior de Deportes (1981), citado por ARS
(1997, p. 51): a la actividad deportiva escolar deben tener opcion todos los alum-
nos, sin diferencia de edad, sexo o condicion fisica... Hay que desechar la costum-
bre de concebir el deporte escolar s6lo como deporte de competicion, pues tam-
bién es deporte cualquier actividad motriz realizada con espiritu y mentalidad de-
portiva, buscando en esta actividad un complemento a la participacion intelectual
para la consecucion de un mayor equilibrio en la formacion del alumno.

También la especializacion excesivamente temprana conlleva a un numero muy
limitado de acciones motrices que puede perjudicar la adaptacion posterior, ce-
rrando asi las posibilidades futuras del deportista. Ademas en el ambito psicologi-
co, las emociones suscitadas por el deporte (estrés competitivo, tristeza por per-
der, frustracién por no jugar, etc.) son muy acusadas por los nifos debido a su gran
inestabilidad emocional.

Para Barroco (1989, p. 273): “la especializacién no debe ser aceptada porque
dana la personalidad del nifo, no permite crear y establecer las bases indispensa-
bles para un surgimiento 6ptimo de las aptitudes especiales, y porque fijando habi-
tos motores retira la plasticidad adaptativa a la evolucion del individuo, impidiendo
el pleno rendimiento que en otras circunstancias podria ser obtenido”. En definiti-
va, con dicha especializacion precoz se pueden conseguir resultados inmediatos
pero con conductas mecanizadas.

Practicar deporte o en su defecto realizar actividades fisicas, es un elemento pri-
mordial en la formacién del ser humano, asi lo afirma Vera Guardia (1977), quien
opina que «el deporte, en sus manifestaciones como practica para todos y como
DEPORTE DE COMPETENCIA, contribuye de manera esencial al desarrollo inte-
gral del ser humano. Asimismo la salud, agente indispensable en el bienestar del
individuo y parte integrante de la calidad de vida, es, sin duda, uno de los grandes
favorecidos de la practica deportiva».

Los problemas de salud y la frecuente pérdida de valores éticos y morales, hacen
que el deporte deje de ser una simple actividad y se convierta en una exigencia a
la poblacion, dado el reconocimiento de sus facultades para contribuir a recuperar
en el ser humano la pérdida del equilibrio biosicofisico, ocasionada por el
sedentarismo sociocultural de masas. Uno de los conceptos que se maneja en
cuanto a la funcién sociointegradora del deporte, afirma que la practica de alguna
actividad deportiva une a personas de distintas capas sociales, de diferentes gru-
pos de la sociedad y diversos paises, en un colectivo nacional; el deporte crea una
conciencia comun.
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El deporte impone ademas de los valores tradicionales, otros que son elementos
estructurales de la sociedad moderna, como motivacion, rendimiento, capacidad
de planear el futuro, igualdad de oportunidades en la competencia, conciencia
democratica, planeacion basada en conocimientos cientificos, racionalizacion y
economicidad.

El Deporte Competitivo como una de las manifestaciones del deporte, es un medio
interdependiente de las acciones integrales orientadas al desarrollo humano, a
mejorar la calidad de vida y a formar parte importante y determinante de la socia-
lizacion, salud y educacion de los individuos.

Por sus caracteristicas se constituye en un proceso estratégico para la generacion
de modelos sociales que representan una cultura de logro, de superacion, de cons-
tancia, sacrificio y esfuerzo para alcanzar objetivos socialmente deseables.

Por ello el deporte se presenta como una alternativa aceptada plenamente por la
juventud y en general por la misma sociedad. Ayuda a modificar la sociedad ha-
ciéndola mas compacta, porque compartir estimulos, emociones e ilusiones une a
las personas.

En los paises desarrollados como Estados Unidos (Caspersen,1987), la prevalen-
cia de los factores de riesgo para problemas tradicionalmente cardiovasculares en
la poblacion americana indica que los factores conocidos como hipertension,
colesterol elevado y habito de fumar prevalecen en 10-18% de la poblacién, mien-
tras que la falta de actividad fisica (sedentarismo), prevalece en 60% de la pobla-
cién. Un hecho similar ocurre en la poblacion del estado de Sao Paulo (como se
observa en la tabla y en el grafico 1), en la que la prevalencia del sedentarismo
varia entre 57 y 80%. (26) ‘

Tabla 1. Prevalencia De Algunos Factores De Riesgo De Acuerdo Al Sexo En
La Poblacion De 15 A 59 Anos Del Municipio De Sao Paulo.1987

FACTORES DE PREVALENCIA
DE RIESGO ‘
Hombres Mujeres

Sedentarismo 8713 80.2 69.3
Tabaquismo 44.6 31.9 37.9
Hipertension 31.0 14.4 22.3
Obesidad 14.2 214 18.0
Alcoholismo 12.6 3.3 7.7.
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Grafico 1. Prevalencia de Factores de Riesgo en el Estado de Sao Paulo.

B Aicoholismo
[ obesidad
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Estos resultados indican el sedentarismo como el factor de riesgo mas importante
en la poblacion, por lo tanto debe priorizarse en los programas de promocién de
salud.

Los estudios cientificos demuestran que el estilo de vida es responsable por la
mayor parte de factores de riesgo de muerte por enfermedades cardiovasculares y
cancer. (26).

En un estudio longitudinal a 39 personas de 50 afios y mas, (8 hombres 31 muje-
res) los integrantes realizaron un plan de entrenamiento fisico de 6 meses de du-
racion que produjo una variacion importante de parametros: disminucion de la fre-
cuencia cardiaca, tension arterial en reposo, prueba de Ruffier, peso corporal, por-
centaje de grasa e indice kilogramo grasa/kilogramo MCA (Masa Corporal Activa)
y un aumento de la MCA, ademas de producirse una importante disminucién de
los dolores articulares, consumo de medicamentos, falta de aire y dolores
precordiales ante el esfuerzo fisico. (28)

El incremento en el nivel de actividad fisica fue asociado significativamente a la
disminucion del riesgo de Accidente Cerebro Vascular -ACV- Isquémico (no ACV
hemorragico), lo mismo con relacion a la edad, indice de masa corporal e historia
de hipertension. La caminata rapida, la actividad fisica vigorosa y la transforma-
cion de mujeres sedentarias en la mediana edad, hicieron que se presentara un
menor riesgo de ACV.
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La caminata es un factor protector importante de riesgo de enfermedades; en el
estudio de SESSE (1999) se encontré una asociacion entre actividad fisica total
(gasto energético total caminando, subiendo escalas y practicando deportes) y el
riesgo de enfermedades cardiovasculares en mujeres, al caminar diez 0 mas cua-
dras por dia (alrededor de 9,7 Km por semana) se disminuye el riesgo en un 33%.
MENSINK (1999) es un estudio aproximado de 11.000 hombres y mujeres de 50 a
69 afos de edad, demostré que los niveles recomendados de actividad fisica (5 o
maés veces y 3.5 horas o mas por semana) fueron asociados con menor prevalen-
cia de factores de riesgo para enfermedades cardiovasculares, como hipertension
arterial y aumento del indice de masa corporal.

Mas de 60 estudios en hombres y mujeres demuestran que el ejercicio se asocia
con un incremento de la HDL- colesterol, relacién que parece ser mas evidente
cuando el ejercicio es realizado a intensidad moderada (DURSTINE e HASKELL
1994).

La hipertension arterial, una de las enfermedades cardiovasculares mas frecuen-
tes, posee relacion con la actividad fisica. A pesar que los datos en personas de
tercera edad son limitados, de acuerdo con la revisién de PESCATELLO y DIPIETRO
(1993), existen evidencias que sugieren que la persona en mencioén activo, tiene
valores menores de presion arterial que el inactivo. Segun aquellos autores los
programas de entrenamiento aerobico han conseguido disminuir ia presion arterial
sistélica de 5 a 25 mm Hg y la diastdlica de 3 a 15 mm Hag.

De acuerdo con los datos epidemioldgicos de PAFFENBARGER (1997) con rela-
cién a la hipertension arterial, las actividades deportivas vigorosas mostraron un
riesgo reducido de esta enfermedad. Recientemente un programa de entrena-
miento aerdbico de solamente 30 minutos por sesion, 3 a 6 veces por semana, por
9 meses, con individuos de tercera edad hipertensos tratados con antihipertensivos
(MOTOYAMA, 1998) disminuye significativamente los valores en reposo de la pre-
sién arterial sistolica(- 15 +/- 8 mm Hg) y diastdlica ( - 9 +/- 9 mm Hg).

Otra enfermedad cardiovascular muy comun en el individuo de tercera edad es la
insuficiencia cardiaca cronica, que de acuerdo con algunos estudios (HAMBRECHT,
2000) el ejercicio contribuye en su mejoria con diversos mecanismos:

. Mejora la parte funcional.
. Aumenta el volumen sistolico de reposo.
. Aumenta la fraccion de eyeccion del ventriculo izquierdo.
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. Disminuye la frecuencia cardiaca de reposo.

. Aumenta la ventilacion maxima.

. Aumenta el tiempo de ejercicio.

. Aumenta la capacidad de realizar ejercicio.

. Disminuye la resistencia periférica.

. Disminuye el diametro del ventriculo izquierdo.

Otro factor importante es la relacion entre el cancer y la actividad fisica (MATSUDO
y MATSUDO 1992).

PAFFENBARGER (1986,1987,1993) comparo el riesgo de muerte durante el pe-
riodo de acompafnamiento de 16.000 exalumnos de Harvard, el cual se torné pro-
gresivamente menor a medida que la actividad fisica fue incrementada. Una dis-
minucion de las tasas de mortalidad fue constatada para cada una de las causas,
especialmente significativa para las cardiovasculares y respiratorias. Lo mismo
sucedi6é con la mortalidad por cancer de colon y recto, que se relacioné con el
indice de actividad fisica. No se pudo demostrar una relacién significativa entre
niveles de actividad fisica y la mortalidad por cancer de préstata.

En estudios mas recientes LEE (1999) utilizé una cohorte prospectiva de 13.905
hombres del tradicional estudio de exalumnos de Harvard para verificar la asocia-
cion entre actividad fisica y el riesgo de cancer. Ajustando los resultados para la
edad, cigarrillo e indice de masa corporal, actividades como caminar, subir esca-
las o actividades fisicas de intensidad moderada, fueron inversamente relaciona-
dos al riesgo de cancer de pulmén. Sin embargo esa misma asociacion no fue
encontrada para las actividades leves. Los datos indican que probablemente 6 a 8
horas por semana de actividad fisica con intensidad moderada, puede disminuir
significativamente el riesgo de cancer de pulmén en hombres.
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Estos datos trazan una nueva informacién, pues hasta entonces esa asociacion
no habia sido verificada.

Existe también menor incidencia de cancer de seno, sistema reproductor, tiroides,
vejiga, pulmones, sistema digestivo y hematopoyético (FRISCH, 1989), en las mu-
jeres atletas; hay incidencias similares de cancer de recto, prostata, piel y
melanomas en los individuos sedentarios y activos.

Un acompafiamiento de mujeres posmenopausicas por 7 afios (KUSHI 1997) de-
mostro una asociacion baja, inversa y no significativa entre actividad fisica y muer-
te por cancer. Otro aspecto positivo evidenciado en la actividad fisica
(WINNINGHAM e MacVICAR, 1988) fue la disminucion de la nausea causada por
la quimioterapia.

El envejecimiento esta acompafnado por una disminucion funcional en varios com-
ponentes del sistema inmune, pero parece que la capacidad del adulto mayor a
responder al ejercicio agudo es similar al joven, porque durante una carga aguda
de ejercicio, varias células inmunocompetentes son movilizadas en la circulacion
tales como linfocitos (células T, CD4 y CD8) y neutrofilos (CEDDIA, 1999). Aunque
existen pocos estudios en humanos, la literatura disponible sugiere que a pesar de
la disminucion de la funcién inmune con la edad, esa tendencia puede ser retarda-
da por el ejercicio.

El mayor efecto se aprecia en los individuos altamente condicionados (PEDERSEN,
1999). Algunos de los mecanismos que han sido empleados (WATSON, 1986;
NEHLESEN- CANNARELLA, 1991; NIEMAN, 1991) para explicar la asociacion
entre cancer y actividad fisica son:

a. Alteraciones en la maduracién y en la funcion de las células inmunes.
b. Cambios en los indices de los linfocitos T auxiliares y supresores.

c. Activacion de las células.

d. Estimulacion de la liberacion de interleucina —2.

e. Incremento en la secrecidon de inmunoglobulinas séricas.

f. Disminucion de los niveles de estrogenos y de la adiposidad en las mujeres
atletas.

g. Alteraciones en los habitos dietéticos e intestinales secundarios a la practica
de la actividad fisica.
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Ademas del papel de la actividad fisica en la prevencion del cancer, existen datos
(COURNEYA 2000, 2001) sobre los beneficios para el paciente con diagnéstico de
cancer. Ellos son:

* Mejora su capacidad funcional.
* Aumenta la fuerza muscular.

+ Control de peso corporal.

* Disminucién de la fatiga.

* Mejora del auto-concepto.

* Mejora el estado del humor.

* Mejora la calidad de vida.

Los mecanismos sugeridos, especialmente en estudios realizados in vitro en ani-
males, como responsables del efecto benéfico de la actividad fisica en la masa
osea, fueron recopilados por CHILBECK, (1995) incluyen:

a) Liberacion de prostaglandinas, especialmente PGE2 aumenta los nive-
les de AMP intracelular y por tanto sintesis de DNAy RNA, para la forma-
cién de hueso.

b) Potenciales eléctricos causados por el hueso estimulado y que atraen
los iones de calcio cargados positivamente a la superficie negativa, don-
de son depositados. La reorientacion de los proteoglicanos que permite
la entrada de iones como el calcio.

c) Incremento del flujo sanguineo 6seo para la difusion, que permite la
entrada de nutrientes en los osteocitos.

d) Formacion ésea en respuesta al microtrauma.

e) Mecanismos mediados por hormonas: algun tipo de entrenamiento de
fuerza muscular incrementa los niveles de testosterona, por lo cual los
osteoblastos responden, aumentando la tasa de proliferacion y formacion
de hueso.

La actividad fisica esta asociada a la disminucion de la adiposidad, independiente-
mente de la ingesta caldrica (PESCATELLO y DIPIETRO 1993). Existen varias
evidencias cientificas apuntando al hecho que la asociacion entre la ingesta
alimentaria y ejercicio o actividad fisica regular, es la forma mas efectiva de control
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de peso corporal. Los mecanismos que la literatura cientifica (SARIS 1996) apun-
ta para estos beneficios son:

1. Aumento del gasto energético.
2. Mejora la composicién corporal.
* Pérdida de grasa.
* Preservacion de la masa magra.
* Disminucion del depdsito de grasa visceral.
3 Aumento de la capacidad de movilizacion y oxidacién de la grasa.
4. Estimulo a la respuesta termogénica.
* Aumento de la tasa metabdlica en reposo.
* Aumento de la termogénesis inducida por la dieta.
o, Control de la ingesta alimentaria.
* Reduccién del apetito a corto plazo.
» Reduccién de la ingesta de grasa.
Cambio en la morfologia del musculo y en la capacidad bioquimica.
Aumento de la sensibilidad a la insulina.
Mejora en el perfil de lipidos plasmaticos y lipoproteinas.
Disminucién de la presion sanguinea.
Mejora de la condicion fisica.
Efectos psicolégicos.
* Mejora la auto-estima.
* Mejora la auto-imagen.
* Mejora el auto-concepto.
* Menor ansiedad y depresion.
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Los efectos beneficiosos del ejercicio fisico (aerébicos y con peso) en el control de
la diabetes, de acuerdo con la AMERICAN DIABETES ASSOCIATION son:

e Disminucién de las concentraciones de la glucosa sanguinea antes y des
pués del ejercicio.

Mejora en el control de glucosa a largo plazo.

Disminucion de las necesidades de medicamentos orales o insulina.
Mejora de la sensibilidad a la insulina.

Mejora el condicionamiento cardiovascular.

Disminucion de los factores de riesgo cardiovascular.

* Disminucion de la presion arterial.

* Disminucion de los triglicéridos.

* Aumento de HDL- colesterol

B o g W M

Conocimientos y Nivel de Actividad Fisica




* Disminucién de LDL- colesterol.

Control y disminucién de peso y grasa corporal.
Preservacion de la masa muscular.

Aumento de la flexibilidad, resistencia y fuerza muscular.
0. Aumenta la sensacion de bienestar y mejora en la calidad de vida.

= O 0

El ejercicio fisico tiene efecto benéfico en el control de las enfermedades respira-
torias (CELLI 1999). Algunos de los mecanismos descritos son:

Aumento del volumen sanguineo y volumen sistdlico.

Aumento de VO” max. y de la hemoglobina.

Mejora en la utilizacion periférica de oxigeno.

Mejora de la fuerza, resistencia y coordinacidon muscular.

Mejora del contenido de enzimas musculares.

Disminucion de la produccion de acido lactico.

Aumento del bienestar.

Nk wh=

La ganancia normal en el consumo de oxigeno (VO2 max.) con un programa de
actividad fisica es aproximadamente de 10-15%, aunque se haya observado in-
cremento de 40% (CUNNINGHAM y PATERSON 1990). Esas diferencias depen-
den basicamente de dos factores: EI VO2 max. inicial (menor valor al comenzar es
asociado a mayores incrementos) y la intensidad del programa. Los beneficios de
la actividad fisica sobre el control de la presién arterial, se producen por diversos
factores directos e indirectos de la actividad fisica en el organismo, que fueron
sintetizados por SPIRDUSO(1995) asi:

a. Alteraciones cardiovasculares
 Disminucién de la frecuencia cardiaca de reposo, del débito cardiaco en
reposo, resistencia periférica y volumen plasmatico.
* Aumento de la densidad capilar.

b.  Alteraciones endocrinas y metabdlicas.
* Disminucion de la grasa corporal. :
* Disminucion de los niveles de insulina. ‘
* Disminucion en la actividad del sistema nervioso simpatico.
» Aumento de la sensibilidad a la insulina.
* Mejora de la tolerancia a la glucosa.

C. Composicion corporal.
« Efecto diurético.
* Aumento de la masa muscular.
* Aumento de la fuerza muscular.
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d. Comportamiento.
e Disminucion del estrés.
e Disminucion de la ansiedad.

Se han mencionado los efectos de la actividad fisica y del ejercicio sobre los as-
pectos biolégicos y ligados a la salud, las evidencias apuntan también a que tiene
efectos sobre los aspectos sicoldgicos y sociales del envejecimiento (BERGER
1989, PETRUZELLO, 1991;SWOAP, 1994; BIDDLE, 1995; McCAULEY y RUDOLPH,
1995; YOUNGSTEDT, 1997; VAN BOXTEL, 1997; WOOQOD, 1999; OKUMA 1998,
1999; ARENT, 2000).

En Brasil una de las investigadoras con mayor experiencia en esta area, estudia
desde 1994 el significado de la actividad fisica para el individuo de tercera edad y
resalta algunos puntos que merecen consideracion:

a)La salud percibida es mas predictiva de satisfaccion en la vejez, que la
salud medida por indicadores objetivos.

b)La vivencia de experiencias positivas con actividad fisica, es mayor
que las negativas.

c) La actividad fisica se torna un compromiso interno y es alternativa para
manejar el estrés emocional, lo cual posibilita la convivencia con la pare-
ja, desarrollo de auto-eficacia y rompe el estereotipo que la sociedad le
atribuye al adulto mayor.

Ademas existen mejoras en las funciones cognitivas de los individuos envueltos
en actividad fisica regular (SPIRDUSO 1995; CHODZKO-ZAJKO y MOORE 1994;
KRAMER, 2000).

Entiéndase como “funcién cognitiva” o “funcionamiento cognitivo”, las fases del
proceso de informacién como percepcion, aprendizaje, memoria, atencion, vigi-
lancia, raciocinio y solucién de problemas; el funcionamiento sicomotor (tiempo de
reaccion, tiempo de movimiento, velocidad de desempefo) también es frecuente-
mente incluido en este concepto (CHODZKO-ZAJKO y MOORE 1994; SUUTAMA
y RUOPPILA 1998).

Por lo tanto la asociacién entre aptitud fisica y factor cognoscitivo es altamente
dependiente de la tarea ejecutada, mas observada en tareas que exigen proceso
cognitivo rapido o de cierta dificultad, que en tareas de proceso automatico o auto-
controladas.
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VAN y BOXTEL (1997), estudiaron la interaccion de la potencia aerébica con ta-
reas demandantes de procesos cognitivos (tests de inteligencia, de memoria verbal,
velocidad cognitiva simple y compleja), en individuos de 25 a 75 anos, y verificaron
que la velocidad cognitiva compleja tiene una interrelacion con la edad. Entre los
efectos psicologicos esta la disminucion de la tension emociocnal y algunos de los
mecanismos de corto y largo plazo que fueron analizados por SPIRDUSO (1995):

a. Efectos de corto plazo

1 Aumento del flujo sanguineo cortical.

2, Alteraciones de las aminas biogénicas.

3. Liberacion de opiodes endogenos.

4. Aumento de la temperatura corporal.

5. Mejora de la respuesta al estrés: aumenta la neurotransmision de
catecolaminas y disminuye la tension muscular.

6. Modificacion de la actividad de las ondas cerebrales.

b. Efectos de largo plazo

1. Alteraciones en los niveles y caracteristicas de las catecolaminas cere
brales.

2. Alteracion de la transmision sinaptica.

3. Liberacién de opiodes endoégenos
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RESULTADOS

TABLA 1. Distribucion del Género de los Participantes

MUNICIPIO FEMENINO MASCULINO TOTAL
Apia 40.5 59.5 84
Balboa 50.0 50.0 84
Belén de Umbria 48.8 51.2 84
Guatica 48.3 51.7 87
La Virginia 63.5 36.5 85
La Celia 48.8 51.2 84
Marsella 60.0 40.0 84
Mistrato 60.7 39.3 84
Pueblo Rico 48.8 51.2 84
Quinchia 47.6 52.4 84
Santa Rosa 58.3 417 84
Santuario 440 56.0 84
Pereira 55.8 44.2 205
Dosquebradas 41.4 58.6 193
Risaralda 50.9 491 1411

Se presento variabilidad en la distribucién segun el género, es decir, participa un
importante nimero de mujeres y hombres en la investigacion.
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TABLA 2. Distribucion de los Participantes Segtn la Edad

MUNICIPIO EDAD  MEDIANA ~ RANGO EDAD MEDIA ~ DESVIACION
MINIMA INTERCUARTIL MAXIMA STANDARD
Apia 15 28 20 -37 56 29.8 114
Balboa 15 34 25 —42 60 35.5 12.1
Belén de Umbria 15 31 22 -445 60 33.8 135
Guatica 15 20 16 — 33 59 26.8 13.0
La Virginia 14 27 23 -39 69 30.8 12.2
La Celia 15 28 22 -42 60 32.3 125
Marsella 14 27 22-43 60 31.7 13.5
Mistrato 14 29.5 22-39 62 31.7 11.9
Pueblo Rico 15 255 19-34.5 60 28.4 11.9
Quinchia 14 245 |19.5-37.5 72 29.9 13.9
Santa Rosa 18 33 24-49.5 65 36.4 14.4
Santuario 16 23 19-35 55 27.7 11.1
Pereira 15 30 23-40 70 32.7 12.2
Dosquebradas 14 34 22-45 83 34.7 13.6
Risaralda 14 29 21-41 83 32.0 13.0

En la Tabla N° 2 se observa que en la totalidad de municipios participaron basica-
mente jovenes y adultos; la poblacidén con importante gasto caldrico, que le permi-
te al adulto y adulto mayor, un control adecuado de riesgos derivados del
sedentarismo.
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TABLA 3. Porcentaje de la Poblacién que Recibe Remuneracion por su Trabajo

MUNICIRPIO %

Apia 50.0
Balboa 56.0
Belén de Umbria 69.0
Guatica 16.1
La Virginia 39.3
La Celia 571
Marsella 61.7
Mistrato 52.4
Pueblo Rico 35.7
Quinchia 38.2
Santa Rosa 36.1
Santuario 45.2
Pereira 58.7
Dosquebradas 60.7
Risaralda 499

La poblacion encuestada con frecuencia importante, participa en la vida producti-
va y recibe remuneracion. La mas baja participacion de la poblacion remunerada
es en Guatica y la mas alta en Belén de Umbria.

TABLA 4. Numero de horas de Trabajo Diario en los Encuestados

MUNICIPIO EDAD  MEDIANA  RANGO EDAD MEDIA DESVIACION
MINIMA INTERCUARTIL  MAXIMA STANDARD
Apia 4 8.7 1.9 8-10 8 8
Balboa 4 8.4 2.7 6-9 9 9
Belén de Umbria 1 7.5 2.9 5-9 8 8
Guatica 7 11.2 4.6 8-14 9.5 8
La Virginia 5 9.4 2.0 8-11.5 9 8
La Celia 3 8.7 2.3 8-10 9 9
Marsella 4 9.3 55 6-9 8 6
Mistrato 4 9.4 1.8 8-11 9 8
Pueblo Rico 2 8.3 23 8-10 8 8
Quinchia 2 7.8 4.7 7-10 8 8
Santa Rosa 3 7.8 1.8 8-12 8 8
Santuario 4 8.5 2.4 7-10 8 8
Pereira 1 8.9 2.7 8-10 8 8
Dosquebradas 4 9.3 2.6 8-11 9 8
Risaralda 1 8.7 2.8 8-10 8 8

La poblacién que durante mas tiempo labora es la del municipio de Guatica, mien-
tras que Belén de Umbria y Pereira tienen el menor el tiempo.

Conocimientos y Nivel de Actividad Fisica



TABLA 5. Distribucion de los Participantes Segtn la Escolaridad

- MUNICIPIO MINIMA MEDIA DS MEDIANA RANGO MODA SIN
‘ESCO-
LARIDAD
%
Apia 2 9.5 3.3 11.0 7,5-11 1 0,0
Balboa 1 8.0 4.0 7.0 5-11 5 0.0
Belén de Umbria| 1 7.0 3.5 6.0 5-11 5 0,0
Guatica 2 9.4 34 11.0 6-19 1 0.0
La Virginia 2 11.0 3.3 11.0 7-11 1 0.0
La Celia 0 7.3 3.8 6.0 5-11 1 1.2
Marsella 1 ¥ § 4.0 6.0 5-11 5 0.0
Mistraté 2 10.5 3.6 1 9-12.5 1 0.0
Pueblo Rico 1 9.1 3.6 10 6-11 1 0.0
Quinchia 2 9.6 3.8 10.0 6-17 1 0.0
Santa Rosa 3 9.4 3.5 11.0 7-1 11 0.0
Santuario 3 9.9 2.8 11 8-11 11 0.0
Pereira 1 9.7 3.7 1 7-11 1 0.0
Dosquebradas 2 10.0 3.5 1" 7-12 1 0.0
Risaralda 0 9.1 3.7 1 6-11 1 0.1

La escolaridad de los participantes en general no supera la ensefianza media,
pero les permite recibir informacién y comprenderla.
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TABLA N° 6. Proporcion de la Poblacion en su Concepto General de Salud

MUNICIPIO ~ BUENA EXCELENTE MUYBUENA REGULAR  MALA
Apia 45.2 6.0 23.8 25

Balboa 40.5 17.9 9.5 31.0 1.2
Belén de Umbria 42.9 15.5 1.9 26.2 3.6
Guatica 46.0 13.8 26.4 13.8 0.0
La Virginia 30.6 30.6 23.5 141 1.2
La Celia 21.4 38.1 16.7 20.2 3.6
Marsella 61.2 59 8.2 24.7 0.0
Mistrato 35.7 21.4 21.4 19.0 24
Pueblo Rico 38.1 8.3 33.3 17.9 2.4
Quinchia 32.1 29.8 28.6 9.5 0.0
Santa Rosa 53.6 6.0 31.0 9.5 0.0
Santuario 52.4 17.9 23.8 6.0 0.0
Pereira 43.8 19.7 26.0 10.6 0
Dosquebradas 49.2 20.9 19.9 7.3 2.6
Risaralda 43.1 18.2 22.0 15.6 1.2

Entre el 70% al 90%, dice que su salud es excelente, buena o muy buena. En
Marsella, La Celia y Pueblo Rico la gente califica mejor su estado de salud; es muy
bajo el porcentaje de encuestados que refieren tener mala salud

TABLAN°7. Nimero de Dias a la Semana en que Realiza Actividades
Vigorosas por lo Menos Durante 10 Minutos Continuos

~ MUNICIPIO ~ CERO(%)  'MEDIA. DS  MEDIANA 'R  MODA
Apia 27.4 3.5 2.8 & 0-7 7
Balboa 50.0 1.7 2.3 0.5 0-3 0
Belén de Umbria 1.9 2.8 2.3 2 1-5 1
Guatica 14.9 3.4 24 3 1-5 7
La Virginia 54.1 2.3 3.0 0 0-7 0
La Celia 48.2 2.1 2.5 1 0-4 0
Marsella 46.7 2.0 2.1 2 0-6 0
Mistrato 41.0 2.2 25 1 0-5 0
Pueblo Rico 16.9 3.3 2.4 3 2-5 2
Quinchia 21.3 3.0 2.3 3 2-5 3
Santa Rosa 20.2 3.5 2.6 3 1-6 0
Santuario 458 1.8 2.2 1 0-3 0
Pereira 52.9 1.9 2.6 0 0-3 0
Dosquebradas 53.4 2.1 2.8 0 0-5 0
Risaralda 385 2.5 2.6 2 0-5 0
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Mas del 50% de los entrevistados hace actividad vigorosa tres o menos dias a la
semana, por 10 minutos. Es muy alta la proporcion de la poblaciéon que no hace
ninguna actividad.

TABLA N°8. Nimero de Dias por Semana en que hace Actividades Moderadas por lo
Menos durante 10 Minutos.

MUNICIPIO CERO MEDIA DS MEDIANA RIC o MODA’
Apia . 19.0 3.7 2.6 4 2-6 7
Balboa 28.6 3.5 3.0 4 0-7 7
Belén de Umbria 71 4.2 29 5 2-6.5 7
Guatica 3.4 4.4 2.5 4 2-7 7
La Virginia 16.5 4.8 2.8 7 2-7 7
La Celia 27.7 4.1 3.1 6 0-7 7
Marsella 46 .1 1.9 2.0 2 0-3 0
Mistraté 15.7 3.9 2.7 4 2-7 7
Pueblo Rico 14.3 3.4 2.6 3.0 1-7 7
Quinchia 2.7 4.8 2.4 5.5 3-7 7
Santa Rosa 1.9 3.7 2.5 3.0 2-7 7
Santuario 14.6 29 24 2 2-6 1
Pereira 32.5 3.7 3.1 4.0 0-7 7
Dosquebradas 0 2.6 3.2 0 0-7 0
Risaralda 243 3.6 29 3.0 1-7 7

Marsella, Pereira y Balboa son los municipios con menos actividad fisica modera-
da; los de mayor actividad: La Virginia y Quinchia.
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TABLA N°9. Nimero de Dias por Semana en que Camina por lo Menos 10 Minutos
Continuos en casa o en el Trabajo o Transporte.

MUNICIPIO CERO % MEDIA BN MEDIANA RIC MODA
Apia 23.8 5.0 3.0 7.0 2.5-7 7
Balboa 19.0 4.4 3.0 6.0 1-7 7
Belén de Umbria 2.4 5.8 2.1 7.0 5-7 7
Guatica 6.9 5.6 2.2 7.0 5-7 7
La Virginia 247 4.3 3.0 3.0 1-7 1
La Celia 16.7 4.0 2.9 4.5 1-7 7
Marsella 13.3 3.0 2.3 3.0 1-7 1
Mistrato 21.7 3.7 2.8 4.0 1-7 7
Pueblo Rico 6.0 5.7 2.2 7.0 6-7 7
Quinchia 1.3 6.4 1.5 7.0 6-7 7
Santa Rosa 1.2 5.4 1.8 6.0 5-7 7
Santuario ) 6.0 52 2.2 7.0 3-7 7
Pereira 6.2 5.9 2.1 7.0 7-7 7
Dosquebradas 5.8 6.1 2.0 7.0 7-7 7
Risaralda 10.3 5.2 2.5 7.0 3-7 7

Apia, La Virginia y Mistraté son los municipios que menos caminan.

TABLA N°10. Las Personas Usualmente Caminan

_MUNICIPIO ~~ LENTO MODERADO VIGOROSO
Apia 4.8 85.7 9.5
Balboa 17.9 72.6 9.5
Belén de Umbria 19.3 51.8 28.9
Guaética 2.3 64.4 33.3
La Virginia 18.1 59.0 229
La Celia 26.2 70.2 3.6
Marsella 15.3 68.2 16.5
Mistratod 10.7 69.0 20.2
Pueblo Rico 22.6 66.7 10.7
Quinchia 26.2 58.3 15.5
Santa Rosa 10.7 81.0 8.3
Santuario 274 64.3 8.3
Pereira 9.2 64.7 « 26.1
Dosquebradas 1.1 64.2 24.7
Risaralda 14.9 66.7 18.4

La poblaciéon usualmente camina en forma moderada; este concepto subjetivo
expresa que ella puede incrementar su vigor, lo que le permitiria acumular dismi-
nucion de riesgos cardiovasculares.
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TABLA N°11. Numero de personas que han escuchado hablar de risaralda activa

MUNICIPIO
Apia

Balboa

Belén de Umbria
Guatica

La Virginia

La Celia
Marselda
Mistrato
Pueblo Rico
Quinchia
Santa Rosa
Santuario
Pereira
Dosquebradas
Risaralda

%
10.7
8.5
98.8
10.5
1.2
15.5
24
15.5
0.0
50.6
0.0
10.7
22.7
11.0

18.2

Es muy irregular el conocimiento que tienen los entrevistados sobre Risaralda Ac-
tiva, pero esta cobertura puede ser el punto de partida para incrementarla a nivel

departamental.

TABLA N°12. Namero de Personas que Realizan un Trabajo Voluntario Fue-

ra de Casa.

MUNICIPIO -
Apia

Balboa

Belén de Umbria
Guatica

La Virginia

La Celia
Marsella
Mistrato

Pueblo Rico
Quinchia

Santa Rosa
Santuario
Pereira
Dosquebradas

Risaralda

%
54.8
51.2
69.0
25.3
37.6
54.8
294
11.9

4.8
50.6
54.8
50.0
29.7
27.2

37.9
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TABLA N° 13. Dias por Semana en que se Traslada en Carro, Autobus, Taxi

o Moto.
'MUNICIPIO CERO% MEDIA S  RIC MEDIANA MODA
Apia 855 0.6 1.8 0-0 0 0
Balboa 54.8 1.2 2.0 0-1 0 0
Belén de Umbria 71.4 0.7 1.5 0-1 0 0
Guatica 14.9 25 2.4 1-5 1 1
La Virginia 37.6 3.1 3.1 0-7 2 0
La Celia 60.2 0.7 1.5 0-1 0 0
Marsella 45.2 =7 2.2 0-2 1 0
Mistrato 52.4 1.5 2.3 0-2 0 0
Pueblo Rico 53.6 14 22 0-1 0 0
Quinchia 10.3 4.2 2.6 2-7 4 7
Santa Rosa 46.4 2.1 2.3 0-7 1 0
Santuario 72.6 1.2 2.3 0-1 0 0
Pereira 9.8 4.8 2.1 2-7 7 7
Dosquebradas 12.0 4.7 2.4 2-7 7 7
Risaralda 404 2.5 2.8 0-6 1 0

El uso de automotores estad muy relacionado con el tipo de municipio, sitio de
residencia y distancias que debe cubrir entre el trabajo y la vivienda, estudio,
consumo Yy diversiéon. En los municipios pequefos el porcentaje de uso de
automotores es bajo y la gente se desplaza caminando, lo que es efectivamente
favorable para el mantenimiento de su salud.
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TABLA N° 14, Dias a la Semana que Pedalea por lo Menos 10 Minutos

MUNICIPIO %
Apia 325
Balboa 13.3
Belén de Umbria 417
Guatica 9.2
La Virginia 48.2
La Celia 30.1
Marsella 26.0
Mistrato 71
Pueblo Rico 417
Quinchia 86.2
Santa Rosa 16.9
Santuario 1.9
Pereira 20.8
Dosquebradas 24.2
Risaralda 259

El uso de la bicicleta es poco en muchos municipios exceptuando Quinchiay La
Virginia; lo cual se explica o por la topografia o porque otra opcién de actividad
fisica puede ser caminar.

TABLA N°15. Dias a la Semana en que Camina por lo Menos durante 10 Minutos

MUNICIPIO CERO MINIMO MEDIA DS MEDIANA RIC MODA
Apia 19.0 0 4.9 2.8 7 2.5-7 7.0
Balboa 26.2 0 3.8 3.0 D 0-7 7.0
Belén de Umbria 1.2 0 58 2.0 7 0-7 7.0
Guatica 21.2 0 4.2 2.8 5 1-7 7.0
La Virginia 18.8 0 4.5 2.8 7 1-7 7.0
La Celia 321 0 25 2.6 2 0-4 0.0
Marsella 15.¢ 0 3.3 2.1 4 2-7 5.0
Mistrato 26.2 0 3.5 2.7 4 0-5.5 0.0
Pueblo Rico 17.9 0 35 2.5 3 1-6 7.0
Quinchia 0 1 6.1 1.7 7 5-7 7.0
Santa Rosa 24 0 4.5 1.8 5] 3-7 5.0
Santuario 9.5 0 4.6 2.4 5 3-7 7.0
Pereira 16.6 0 51 2.8 g 3-7 7.0
Dosquebradas 28.4 0 4.5 3:1 4 0-7 7.0
Risaralda 17.3 0 1.2 1.8 1 0-2 0.0
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Frecuentemente la gente camina por lo menos durante 10 minutos y generalmente
lo hace a diario.

TABLA N° 16. Dias por Semana en que Realiza Actividades Vigorosas en el
Patio o Jardin.

MUNICIPIO ' CERO % - 1A2 +DE2
Apia 59.5 35.7 4.8
Balboa 51.2 38.1 10.7
Belén de Umbria 46.4 429 10.7
Guaética 20.7 56.3 23.0
La Virginia 68.2 13.0 18.8
La Celia 65.5 28.5 6.0
Marsella 18.9 59.5 21.6
Mistrato 61.9 25.0 13.1
Pueblo Rico 29.8 50.0 20.2
Quinchia 12.0 52.0 36.0
Santa Rosa 32.6 52.2 15.2
Santuario 63.9 26.5 9.6
Pereira 64.4 23.1 12.5
Dosquebradas 67.0 22.5 10.5
Risaralda 52.1 334 14.5

La jardineria es considerada como una actividad vigorosa, pero so6lo Marsella y
Quinchia la presentan. Los municipios restantes tienen una baja frecuencia de
dias a la semana dedicados a trabajar en el patio o jardin.
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TABLA N° 17. De Dias en la Ultima Semana que Realiz6 una Actividad

Vigorosa
MUNICIPIO CERO 1A2 + DE 2
Apia 52.4 11.9 35.7
Balboa 37.3 12.1 50.6
Belén de Umbria 214 28.6 50.0
Guatica 13.8 19.5 66.7
La Virginia 33.3 14.3 52.4
La Celia 29.8 214 48.8
Marsella 29.3 40.0 30.7
Mistrato 27.4 25.0 47.6
Pueblo Rico 33.3 38.1 28.6
Quinchia 6.9 20.7 72.4
Santa Rosa 417 23.8 34.5
Santuario 338.7 38.6 27.7
Pereira 43.5 21.2 35.3
Dosquebradas 49.7 18.9 314
Risaralda 34.9 23.2 41.9

Al menos el 50% de los entrevistados ha tenido actividades vigorosas en la ultima
semana y cerca de la mitad de ella la realiz6 casi con una hora de duracion.
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TABLA N° 18. Numero de dias por semana en que camina por lo menos
durante 10 minutos continuos en el tiempo libre

MUNICIPIO CERO (%) 1A2 3Y+
Apia 34.5 44 1 214
Balboa 44.0 38.1 17.9
Belén de Umbria 10.7 20.3 69.0
Guatica 33.3 41.4 253
La Virginia 48.2 25.9 259
La Celia 42.9 45.2 11.9
Marsella 7.0 523 40.7
Mistrato 31.0 51.1 17.9
Pueblo Rico 27.4 321 40.5
Quinchia 3.1 38.4 58.5
Santa Rosa 19.0 60.8 20.2
Santuario 39.3 42.8 17.9
Pereira 52.4 16.8 30.8
Dosquebradas 56.0 23.1 20.9
Risaralda 35.9 35.2 28.9

Aunque mas de la mitad de las personas entrevistadas camina en su tiempo libre
por un periodo mayor a 10 minutos; menos del 50% camina por mas de una hora,
i lo que implica que se debe enfatizar en que la gente complete un minimo tiempo
‘ para mejorar su estabilidad cardiovascular.
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TABLA N°19. Numero de Dias en los que en el Tiempo Libre hace Activida-
des Vigorosas.

MUNICIPIO CERO (%) 1A2 +DE 2
Apia 61.9 26.2 11.9
Balboa 83.3 10.7 6.0
Belén de Umbria 48.8 40.5 10.7
Guética 39.1 52.9 8.0
La Virginia 71.8 12.9 15.3
La Celia 81.7 9.8 8.5
Marsella 65.7 24.3 10.0
Mistrato 69.0 21.5 9.5
Pueblo Rico 59.5 29.8 10.7
Quinchia 5.0 62.5 32.5
Santa Rosa 53.6 41.6 4.8
Santuario 60.5 284 11.1
Pereira 123 18.5 9.2
Dosquebradas 11.5 56.3 32.2
Risaralda 62.0 26.8 11.2

Las actividades vigorosas son irregulares en cada municipio, pero donde se pre-
sentan no alcanzan a una hora, con ejercicio vigoroso.

TABLA N° 20. Horas en que Permanece Sentado Durante la Semana

MUNICIPIO CERO (%) 1A4 +DE 4 MEDIANA
Apia 6.0 59.5 34.5 3
Balboa 6.0 73.5 20.5 3
Belén de Umbria 3.6 80.9 15.5 2
Guatica 2.3 448 52.9 5
La Virginia 3.5 741 224 3
La Celia 2.4 73.8 23.8 2
Marsella 2.3 721 25.6 3
Mistrato 6.0 38.0 56.0 6
Pueblo Rico 1.2 78.6 20.2 3
Quinchia 2.5 58 39.5 4
Santa Rosa 1.2 86.9 1.9 3
Santuario 24 714 26.2 3.5
Pereira 6.7 51.7 41.6 4
Dosquebradas 4.7 571 38.2 3
Risaralda 4.0 63.9 36.1 3
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Durante la semana es muy frecuente encontrar que la gente permanece sentada
por mas de 3 horas, lo cual implica que un programa educativo debe proporcionar

recursos para actividad aun en reposo.

TABLA N° 21. Horas sentado durante un fin de semana

MUNICIPIO

Apia

Balboa

Belén de Umbria
Guatica

La Virginia

La Celia
Marsella
Mistraté
Pueblo Rico
Quinchia
Santa Rosa
Santuario
Pereira
Dosquebradas
Risaralda

6.0
12.7
4.8
6.9
24
9.5
1.2
1.2
1.2
1.2
1.0
24
4.3
2.6
4.0

511
68.3
79.7
64.4
48.2
70.3
40.0
60.7
67.8
50.0
80.0
69.0
39.2
40.3
56.1

42.9
19.0
15.5
28.7
494
29.7
58.8
38.1

31
48.8
19.0
28.6
56.5
571
39.9

MEDIANA

A OTOTW WA OOWLWONPMODND®WHS

Durante el fin de semana la gente cuenta con mayor cantidad de tiempo libre y
permanece durante mas tiempo sentada; sélo se reduce la mediana en Guatica.
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La calificacion de€'la actividad fisica se agrupo de acuerdo a la técnica de cuartiles:
municipios en alto, mediano y bajo riesgo que aparecen en los mapas anexos.

La actividad fisica de los participantes en el estudio se calific segun su frecuencia
en las siguientes categorias:

Actividad Moderada: es la actividad que se da 5 veces por semana y 3 0 mas
minutos por dia.

Actividad Vigorosa: Corresponde a las actividades 3 veces por semana de 20 o
mas minutos por dia.

Riesgo de Municipios con Actividad Moderada

El riesgo esta definido en la probabilidad de encontrar una persona con actividad
fisica moderada; entre mas frecuente es la actividad moderada, mas alto es el
riesgo.

Alto Riesgo: Santuario, Marsella, Pueblo Rico.

Mediano Riesgo: Quinchia, Apia, Belén de Umbria, Santa Rosa, Mistraté y Guatica.

Riesgo de Sedentarismo

Alto Riesgo: Mistratd, Guatica, Santuario, Pueblo Rico y Marsella.

Mediano Riesgo: La Celia, La Virginia, Dosquebradas, Santa Rosa, Belén de Um-
bria, Apia.

Bajo Riesgo: Quinchia, Balboa, Pereira.
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Conclusiones y Recomendaciones

Se observa en el presente estudio alto peso porcentual de la poblacién vincu-
lada laboralmente, y aunque esto no significa que se tenga seguridad social, si
es importante que las labores que promueven estilos de vida saludables a tra-
vés de la actividad fisica, se vinculen a la red de seguridad social, para que
integren recursos por medio de proyectos. Esta poblacion es fundamental no
solo por los aspectos productivos sino porque sus habitos, costumbres y creen-
cias son valiosos referentes para otras poblaciones de menor edad.

La poblacion que trabaja lo hace intensamente; por ello deben considerarse
alianzas con las Administradoras de Riesgos Profesionales, ARP, que con otros
programas del Estado promuevan la actividad fisica desde el sitio de trabajo,
porque de lo contrario, solo le quedaria al trabajador el fin de semana para
desarrollarlas, tiempo que debe compartir con el nucleo familiar y al cual debe
vincular.

Las personas encuestadas deben ser estimuladas a la actividad fisica en fun-
cién de su autoimagen y concepto de bienestar, para que perciban rapidos
estimulos que les permita continuarlas.

Esta poblacion debe ser reafirmada en los logros alcanzados, y seria importan-
te evaluar si es adecuada, para que con actividades vigorosas no se generen
riesgos.
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* La poblacion desarrolla actividades moderadas frecuentemente por mas de
una hora, pero carece de informacion adecuada y suficiente para optimizarlas
en la casa o en el trabajo; actividades que deben ser evaluadas para garantizar
que no conlleven riesgos.

* Un porcentaje importante de poblacion participa en trabajos voluntarios fuera
de casa, lo cual refleja sentimientos de solidaridad y pertenencia de la pobla-
cién. Debe conocerse si este trabajo voluntario es integrado y efectivo.

« Elprograma ‘Risaralda Activa’ al desplazar su informacién para que se acumu-
len 30 minutos de actividad fisica, puede tener como objetivo que todos cami-
nen 10 minutos de mas y enfatizar que la gente complete un minimo de tiempo
para mejorar su estabilidad cardiovascular.
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Anexo 1

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA
SECCION UNO

Este proyecto hace parte de un estudio que se esta realizando en diferentes pai-
ses alrededor del mundo. Sus respuestas nos ayudaran a comprender qué tan
activos somos con relacion a otras personas de otros paises y/o culturas; por lo
cual necesitamos conocer qué tipo de actividad fisica desarrolla como parte de su
rutina diaria.

Las preguntas estan relacionadas con el tiempo que usted utiliza en la actividad
fisica durante una semana NORMAL, USUAL O HABITUAL, e incluyen activida-
des que se hacen en el trabajo, para trasladarse de un lugar a otro, en la utilizacion
del tiempo libre o recreativas, deportivas y por ejercicio, o como parte de sus acti-
vidades domeésticas en la casa, el jardin etc.

Sus respuestas son MUY importantes. Por favor conteste cada pregunta asi usted
no sea fisicamente activo. Gracias por su participacion.

e A

Para responder las preguntas recuerde que:

« Actividades fisicas VIGOROSAS son aquellas que requieren de un gran
esfuerzo fisico y que lo hacen respirar MUCHO mas fuerte que lo normal.

» Actividades fisicas MODERADAS son aquellas que necesitan de un es-
fuerzo fisico y que lo hacen respirar UN POCO mas fuerte que lo normal.

. S

Fecha: [

Nombre:

Direccién Teléfono

Sexo:F_ M
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Edad:_
¢ Es usted trabajador remunerado? : Si_ No

¢ En qué trabaja?

Cuantas horas trabaja diariamente:

Cuantos afos completos estudio: -
Primaria
Bachillerato
Universitario
Técnico

En general su salud es:
Excelente

Muy buena

Buena

Regular

Mala

Para responder las siguientes preguntas, piense si realiza estas actividades
cada vez por lo menos durante 10 minutos continuos:

12. ¢ En cuantos dias de la semana usted realiza actividades vigorosas de por lo
menos 10 minutos continuos, como por ejemplo correr, hacer gimnasia aerobica,
jugar futbol, pedalear rapido en la bicicleta, jugar baloncesto, hacer oficios domés-
ticos, en el jardin o huerta, cargar pesos elevados o cualquier actividad que lo
hace sudar BASTANTE o aumentar MUCHO su respiracion y las pulsaciones del
corazén? (se acelera el corazoén)

dias por semana
ninguno ir a la pregunta 22

1b. Enlos dias en que usted hace esas actividades vigorosas de por lo menos 10
minutos continuos, ¢ cuanto tiempo las hace por dia?

horas: minutos: .
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22 ;Cuantos dias de una semana realiza actividades MODERADAS de por lo
menos 10 minutos continuos, por ejemplo pedaleo leve en la bicicleta, nadar, bai-
lar, realizar gimnasia aerdbica, jugar voley recreativo, patinar, cargar pesos leves,
oficios domésticos, jardin o huerta. Cualquier actividad que le haga sudar leve-
mente 0 aumente MODERADAMENTE su respiracion o pulsaciones del corazén
(POR FAVOR NO INCLUIR CAMINADA).

dias por semana
ninguno

2b. Enlos dias en que usted realiza esas actividades moderadas de por lo menos
10 minutos continuos, en total ; Cuanto tiempo las hace por dia?

horas: minutos:

32. ¢ Cuantos dias de una semana camina por lo menos 10 minutos continuos en
la casa o en el trabajo, como forma de transporte para ir de un lugar a otro; por
placer, utilizacion del tiempo libre o como forma de ejercicio?

dias por semana
ninguno

3b. Enlos dias en que usted camina por lo menos 10 minutos continuos, ¢ en total
cuanto tiempo camina por dia?

horas: minutos:
3c. ¢Usualmente a qué paso camina usted?

Paso VIGOROSO (que lo hace respirar mucho mas fuerte que lo normal)
Paso MODERADO (que lo hace respirar un poco mas fuerte que lo normal)
Paso LENTO (en que no se altera su respiracion) o
4a. Estas preguntas se relacionan con el tiempo que usted utiliza sentado(a) en el
trabajo, en la casa, en la escuela o colegio, en la facultad o durante el tiempo libre;
incluye el tiempo que pasa sentado en el escritorio, estudiando, sentado en la
casa, visitando amigos, leyendo, viendo television o en el computador.

¢ Cuanto tiempo por dia permanece sentado un dia de la semana?
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horas _ minutos

4b. ¢ Cuanto tiempo por dia permanece sentado el fin de semana?
horas _ minutos

52. ¢ Usted ha escuchado hablar del programa Risaralda Activa?

Si___ No

Actividad Fisica en el Trabajo

Esta seccion incluye las actividades que usted hace en su trabajo remunerado o
voluntario; en la escuela o facultad u otro tipo de trabajo no remunerado fuera de
su casa. NO incluya trabajo no remunerado en su casa, como tareas domésticas,
cuidar del jardin o de su familia.

Estas seran incluidas en la seccion 3.
12. ¢ Actualmente trabaja o realiza trabajo voluntario fuera de su casa?
Si___ No__ (IRALASECCION 2: TRANSPORTE)

Las proximas preguntas se relacionan con toda la actividad fisica que hace usted
en una semana USUAL o NORMAL como parte de su trabajo remunerado. NO
incluya el transporte para el trabajo; piense unicamente en las actividades que
usted hace POR LO MENOS 10 MINUTOS CONTINUOS:

1b. ¢ En cuantos dias de la semana normal usted hace actividades VIGOROSAS,
de por lo menos 10 minutos continuos, como trabajo de construccién pesada, le-
vantar grandes pesos, trabajar con algun instrumento agricola (azadon, pala, re-
gaton), excavar o subir escalas como parte de su trabajo:

dias por semana
ninguno ir a la pregunta 1d.

1c ¢ Cuanto tiempo utiliza usted POR DIA haciendo actividades fisicas vigorosas
COMO PARTE DE SU TRABAJO?

horas minutos
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1d. ¢ Cuantos dias de una semana normal hace usted actividades MODERADAS
por lo menos 10 minutos continuos, como levantar pesos leves como parte de su
trabajo?

dias por semana
ninguno ir a la pregunta 1f

1e. ¢ Cuanto tiempo emplea usualmente POR DIA haciendo actividades modera-
das como parte de su trabajo?

horas minutos
1f. ¢ Cuantos dias de una semana normal camina usted por lo menos 10 minutos
continuos como parte de su trabajo? Por favor no incluir el caminar como forma de

transporte para ir o volver al trabajo

dias por semana
ninguno ir ala seccion 2 — Transporte

1g. ¢ Cuanto tiempo total utiliza normalmente por dia caminando como parte de su
trabajo?

horas __ minutos
SECCION 2 ACTIVIDAD FiSICA COMO MEDIO DE TRANSPORTE

Estas preguntas se refieren a la forma tipica como usted se traslada de un lugar a
otro, incluyendo su trabajo, escuela, cinema, comercio y otros.

22, ; Cuantos dias de una semana normal se traslada usted en carro, autobus, taxi,
moto, u otro medio de transporte?

dias por semana
ninguno ir a la pregunta 2c

2b. ¢ Cuanto tiempo en total invierte usted usualmente POR DIA trasladandose en
carro, autobus, taxi, moto, u otro medio de transporte?

horas minutos
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Piense solamente en lo relacionado a pedalear(bicicleta), para ir de un lugar a otro
en una semana normal.

2c. ¢ Cuantos dias de la semana normalmente monta en bicicleta por lo menos 10
minutos continuos para ir de un lugar a otro? (No incluir montar en bicicleta o
pedalear por pasatiempo o ejercicio).

dias por semana
ninguno ir a la pregunta 2e.

2d. En los dias que usted monta en bicicleta, cuanto tiempo total pedalea usted
POR DIA para ir de un lugar a otro?

horas minutos

2e. ¢ Cuantos dias de una semana normal camina por lo menos 10 minutos conti-
nuos para ir de un lugar a otro? (no incluya las caminadas por pasatiempo o ejer-
cicio)

dias por semana

horas __ minutos

ninguno

2f. Cuando usted camina de un lugar a otro ¢ cuanto tiempo invierte por dia? (no
incluya las caminadas por ejercicios o recreacion).

horas minutos

SECCION 3 - ACTIVIDAD FiSICA EN CASA: TRABAJO, TAREAS DOMESTI-
CAS Y CUIDADO DE LA FAMILIA.

Esta parte incluye las actividades fisicas que usted hace en una semana normal
en su casa y alrededor de su casa, por ejemplo trabajo en casa, cuidar del jardin,
patio o huerta, trabajo de mantenimiento de la casa o cuidado de la familia. Nue-
vamente piense SOLAMENTE en aquellas actividades fisicas que usted hace POR
LO MENOS 10 MINUTOS CONTINUQOS.

3?2. ¢ En cuantos dias de una semana normal realiza usted actividades fisicas VI-
GOROSAS en el jardin o patio por lo menos 10 minutos como podar, lavar el patio,
estregar el piso? :
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dias por semana
ninguno ir a la pregunta 3c

3b. En los dias que usted hace este tipo de actividades vigorosas en el patio o

ST
_— . . . WNIVESD
jardin ¢ cuanto tiempo en total emplea por dia? O f’%};}m

horas minutos

3c. ¢ Cuantos dias de una semana normal realiza usted actividades MODERADAS
de por lo menos 10 minutos, levantando pesos leves, limpiando vidrios, barriendo
y rastrillando el jardin o patio?

dias por semana
ninguno ir a la pregunta 3e.

3d. En los dias que usted hace este tipo de actividades ¢ cuanto tiempo dedica en
total por dia haciendo esas actividades moderadas en el jardin o patio?

horas minutos

3e. ¢ Enla ultima semana realiz6 actividades MODERADAS por lo menos 10 minu-
tos, como cargar pesos leves, limpiar vidrios, barrer o limpiar el piso, dentro de su
casa?.
dias por semana
ninguno ____ ir a la seccion 4

3f. En los dias que usted hace este tipo de actividades moderadas dentro de su
casa, ¢cuanto tiempo en total emplea POR DIA?

horas minutos

SECCION 4 — ACTIVIDADES FISICAS DE RECREACION, DEPORTE, EJERCI-
ClIO Y PASATIEMPO

Esta seccion se refiere a las actividades fisicas que usted hace en una semana
NORMAL unicamente por recreacion, deporte, ejercicio o pasatiempo. Nuevamente
piense solamente en las actividades fisicas que hace por lo menos 10 minutos
continuos, pero por favor No incluya aquellas actividades que usted haya citado
~anteriormente.
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42, Sin contar cualquier caminada que usted haya citado anteriormente,  en cuan-
tos dias de una semana normal, camina por lo menos 10 minutos continuos en su
tiempo libre?

dias por semana
ninguno ir a la pregunta 4c.

4b. En los dias en que usted camina en su tiempo libre, ¢ cuanto tiempo dedica en
total POR DIA?

horas minutos

4c. 4 Cuantos dias de una semana normal hace usted actividades VIGOROSAS
EN SU TIEMPO LIBRE por lo menos 10 minutos, como correr, hacer aerébicos,
nadar rapido, pedalear rapido, etc.?

dias por SEMANA __
ninguno ____ir ala pregunta 4f

4d. En los dias que hace estas actividades VIGOROSAS EN SU TIEMPO LIBRE,
¢cuanto tiempo en total emplea usted por dia?

horas ___ minutos ___
4e. ; Cuantos dias de una semana normal hace usted actividades MODERADAS
EN SU TIEMPO LIBRE por lo menos10 minutos, como pedalear (bicicleta), nadar

a velocidad regular, jugar con la pelota, voley, baloncesto, tenis, banmington etc.)

dias por semana
ninguno ir ala seccion 5.

4f. 4 En los dias en que usted hace estas actividades moderadas en su tiempo
libre, cuanto utiliza en total por dia?

horas minutos
ninguno
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SECCION 5 - TIEMPO QUE UTILIZA SENTADO (A)

Estas preguntas se relacionan con el tiempo que usted utiliza sentado(a) en el
trabajo, en la casa, en la escuela o colegio, en la facultad o durante el tiempo libre;
incluye el tiempo que emplea sentado en el escritorio, estudiando, sentado en la
casa, visitando amigos, leyendo, viendo television o en la computadora; no incluye
el tiempo sentado durante el transporte en autobus, tren, metro, carro, taxi, u otros.

5a. ¢ Cuanto tiempo en total permanece usted sentado durante UN DIA DE LA
SEMANA?

horas minutos

5b.¢,Cuanto tiempo en total permanece usted sentado durante UN DIA DE FINAL
DE SEMANA?

horas ___ minutos ____
ENCUESTADOR
MUNICIPIO
Traduccién: Clemencia Mejia G. Redisefno: Maria Victoria Escobar G.
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Anexo 2
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Nivel de Riesgo por Actividad Fisica
al Caminar en Risaralda durante el Ano 2001

B ALTO

#8 MEDIO
1 BAJO
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Nivel de Riesgo por Actividad Fisica
Moderada en Risaralda durante el Afio 2001

B ALTO
B MEDIO
1 BAJO

P
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Nivel de Riesgo por Actividad Fisica
Vigorosa en Risaralda Durante el Ano 2001

B ALTO
B MEDIO
(1 BAJO

.3

Pueblo Rico

Santuario

\_ /
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Nivel de Riesgo por Actividad Fisica
Insuficiente en Risaralda durante el Aho 2001
B ALTO
B MEDIO
[ BAJO
Santa Rosa de Cabal
J
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Nivel de Riesgo por Sedentarismo en
Risaralda durante el Aho 2001

B ALTO
B MEDIO
1 BAJO

Santa Rosa de Cabal

N
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