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PRACTICAR E’JERCICI O -
UNA CUESTION DE SALUD

Los hombres en general no se toman en se-
ro su salud. Cuando detectan algtn sintoma
tienden a pensar que va a desaparecer por si
solo. Durante décadas, se han envenenado me-
diante malos habitos como la ingesta de comida
basura y el consumo abusivo de alcohol y taba-
co. A esto cabe afiadir la escasa o inexistente
practica de ejercicio fisico.

Las estadisticas atestiguan estos malos ha-
bitos:

e Solo el 40% de los hombres atiende a la re-
comendacion de su médico que insiste en
la practica de ejercicio moderado durante
30 minutos diarios, cinco dias por semana.

* Muchos no son siquiera conscientes de lo
beneficioso que resulta realizar una activi-
dad fisica.

¢ Alrededor de un tercio de los fallecimientos
derivados de enfermedades cardiacas son
probablemente debidas a la falta de ejer-
cicio fisico. Los hombres acuden a su mé-
dico de cabecera un 20% menos que las
mujeres.

Las consecuencias suponen:

e Alrededor de 120.000 hombres mueren
cada afio en el Reino Unido prematura-
mente (con menos de 75 afios).
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* Desarrollan enfermedades graves que aca-
ban siendo enfermedades crénicas.

e El indice de fallecimientos por enfermeda-
des circulatorias supera en un 50% al de
mujeres.

e Tienen un 60% mas de posibilidades de
desarrollar cancer que las mujeres.

e Son tres veces mas susceptibles de caer
bajo la adiccién al alcohol que las mujeres.

e Para el afio 2015 el 36% de los hombres
sera obeso.

Peter Barker, director ejecutivo del MHF
(Foro de Salud para Hombres) intenta analizar
las dificultades para realizar ejercicio diariamen-
te. En primer lugar hay que tener en cuenta la
situacion personal y familiar de cada persona
(tener nifios pequefios o tener una carga ex-
cesiva de trabajo). Sin embargo ha encontrado
una manera muy efectiva para solventarlos. Por
ejemplo, se puede ir andando en lugar de ir en
coche, en metro o en autobus, o incluso ir en
bicicleta. También resulta beneficioso acostum-
brarse a utilizar las escaleras en lugar de subir
en ascensor.
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No es necesario acudir a un caro gimnasio
para estar en forma ni cambiar de manera agre-
siva la forma de vida. Simplemente con un poco
de planificacion y buena voluntad se pueden po-
ner en marcha buenas practicas.

El MHF este ano trata el tema de los hom-
bres y su actividad fisica. Son dos los objeti-
vos principales que se persiguen. El primero es

animarles a ser mas activos y a participar en la
practica del deporte. El segundo es aprovechar
el potencial de los estadios y de las retransmi-
siones deportivas para extender este mensaje.

Los estadios deportivos y los acontecimien-
tos deportivos son muy buenos medios de difu-
sion. Atraen en particular y predominantemen-
te a audiencias masculinas y por supuesto el
deporte, es el tema a destacar principalmente.
Este afio las publicaciones estan dirigidas sobre
todo a hombres mayores de 35 afos.

En efecto, se observa un declive impor-
tante de la actividad fisica en los hombres a
partir de los 35 afos. Para contrarrestar este

n° 418 - JUU0 2010 (T=ET]

declive, el MHF (Foro de Salud para Hombres)
se ha puesto como meta lograr que un millén de
hombres de edades comprendidas entre los 35
y 64 afos estén fisicamente activos para el afio
2012.

Uno de los proyectos establecidos fue la
puesta en practica de un programa impulsado
por la federacién de futbol y que fue lanzado por
todo el Reino Unido el pasado mes de mayo.

El objetivo de esta iniciativa es motivar a que
hombres maduros practiquen futbol contra otros
de su misma edad. En caso de que el deporte
pacticado fuera demasiado violento o requirie-
se demasiado esfuerzo hay que explicarles que
existen otras muchas opciones como la practica
del golf, natacién, andar en bicicleta o simple-
mente pasear con regularidad.

En Estados Unidos, un reciente estudio lle-
vado a cabo entre personas con buena salud
demostré que el 20% de las personas cuyo hi-
vel de practica de ejercicio era mas bajo tenian
el doble de posibilidades de morir durante los
proximos nueve afios. La practica regular de
ejercicio puede disminuir drasticamente el
riesgo de muerte prematura.

Otro estudio reflej6 que el caminar reduce
el riesgo de sufrir un ataque al corazén en
un 31% vy el riesgo de muerte durante los 11
afios de duracion del estudio en un 32%. Incluso
caminar solo cinco millas (unos 8 kilometros) a
la hora cada semana a una velocidad relativa-
mente moderada tiene resultados beneficiosos.

En 2004, en el medio laboral, crecié la pre-
ocupacion y provoco que un grupo de ejecutivos
crearan un evento que alentara a que los tra-
bajadores practicaran mas deporte. Este evento
es el “Desafio Corporativo Global — Global
Corporate Challenge” y resultd ser un éxito sin
precedentes debido a que:

e El gjercicio escogido fue caminar, que no
requiere ningun equipamiento o formacion
especial. Puede realizarse en cualquier si-
tio y en cualquier momento, utilizando las
escaleras en lugar del ascensor, acudiendo
a pie al trabajo, dando un paseo después
de comer, efc.
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e El ejercicio realizado fue medido por un po-
dometro que se facilité a cada participante
para comprobar cada dia, el nimero de pa-
S0s dados.

* Los objetivos fueron claros y precisos. El
promedio arrojé un resultado de 3.000 pa-
Sos al dia. Se animé a los participantes a
incrementar el nimero de pasos hasta al-
canzar los 10.000 pasos al dia durante 125
dias.

* Es competitivo. El nimero de pasos com-
pletados por cada equipo se vuelca a una
base de datos. Cada equipo y cada indivi-
duo pueden comparar su niimero de pasos
con los de otros participantes.

La empresa Nestlé en el Reino Unido ha par-
ticipado de forma exitosa en este desafio. En
concreto, tomaron parte 1.800 empleados (36%
de la plantilla, hombres y mujeres) y a nivel
mundial tomaron parte unos 6.000 empleados
de dicha sociedad.

En promedio anduvieron 12.850 pasos (8,2
kilometros) al dia durante 125 dias ayudando a
la empresa a ganar frente a 1.000 participantes
de otras empresas.

A lo largo de los afios han existido otras ini-
ciativas pero han fracasado porque la mayoria
de las veces se centraban en personas que ha-
bian practicado mucho deporte en su Juventud y
por lo tanto se dejaba al margen a una importan-
te parte de los trabajadores. Lo bueno de este
“Desafio Corporativo Global — Global Corpo-
rate Challenge” es que involucra a todo el
personal sin excepcion.

La catedratica Susan Cartwright del Centro
de Organizacion para la Salud y el Bienestar en
la Universidad de Lancaster (Reino Unido) llevo
a cabo un estudio acerca de los beneficios que
aporta el caminar en general y del GCC en par-
ticular.

Se descubrié que el 59% de los emplea-
dos perdieron una media de 2,2 Kilos de
peso. Ademés, el 37% redujeron su indice de
colesterol y el 51% redujeron el porcentaje
de grasa corporal al acabar este programa.

Las mejoras no se limitaban exclusivamente
al bienestar fisico. Los participantes que finali-
zaron este desafio eran mas productivos en el
trabajo y experimentaron mejoras significativas
en el conjunto de su salud. Eran més resueltos,
se concentraban mejor, y se enfrentaban mejor
a los problemas. Los participantes eran mas fe-
lices, tenian mas confianza en si mismos y, en
general, se sentian mejor después de finalizar
dicho programa.

Los beneficios de la préctica de ejercicio
fisico se van apreciando a lo largo del tiem-
po. Proporcionan mayor energia a los que lo
practican, mejores posturas y tienen mejor
aspecto.

El jefe de personal de la sociedad Nestlé en
el Reino Unido se ha visto sorprendido por la
repercusion favorable de este programa y como
ha incrementado Ia visién del trabajo en equipo.
Este afio se espera que el 50% de los emplea-
dos tome parte en este programa.

El coste de la inactividad fisica en Ingla-
terra, incluyendo los costes directos de los
tratamientos de enfermedades mds impor-
tantes relacionadas con el estilo de vida, y
los gastos indirectos causados por el absen-
tismo laboral han sido estimados en més de
8 mil millones de libras esterlinas al afio. Los
costes humanos son mucho mayores.

Por lo tanto, el mensaje esta claro: “Nadie
puede echar a andar el reloj biolégico hacia
atras pero si se puede ralentizar el deterioro
fisico”. Cosas tan simples como usar las esca-
leras en lugar del ascensor, bajarse una parada
antes y caminar el resto del trayecto, lavar el
automovil a mano, etc. pueden mejorar tanto Ia
salud fisica como mental del trabajador.
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