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Definiciones

 Actividad fisica: todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a
los musculos y requiere mas energia que estar en reposo

* Ejercicio: toda actividad fisica producida con un objetivo
especifico, salud, descenso de peso, aumento de masa muscular

etc

* Deporte: Actividad o ejercicio fisico, sujeto a determinadas
normas, en que se hace prueba, con o sin competicion, de
habilidad, destreza o fuerza fisica



Sedentarismo

* No realiza al menos 30 min de actividad fisica moderada durante la
mayoria de dias de la semanal.

* No realiza 5 0 mas dias (sesiones) de actividad fisica moderada o de
caminata durante al menos 30 min por sesion

* No realiza 3 o0 mas dias (sesiones) semanales de actividad fisica vigorosa
durante al menos 20 min

* No genera un gasto energético de al menos 600 Mets-min~! por semana
(aproximadamente 720 kcal por semana para una persona de 70 kg de
peso) en una combinacién de actividades vigorosas, moderadas y/o de
caminataZ.

» Gasta menos de 1,5 Mets-h™! por dia en actividades fisicas de tiempo
libre, trabaja sentado y emplea menos de una hora por semana en
actividades de transporte (caminando).


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0212656714002911#bib0005
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0212656714002911#bib0010
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0212656714002911#bib0020
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5a 17 anos

* Juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica
o ejercicios programados,

* Ninosy jovenes de 5 a 17 afos deberian acumular un minimo de 60
minutos diarios de actividad fisica moderada o vigorosa.

* Mas de 60 minutos diarios reportara un beneficio alin mayor para la salud.

* En su mayor parte, aerdbica. Incorporar, como minimo tres veces por
semana, actividades vigorosas que refuercen los musculos y huesos.
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De 18 a 64 anos

* Deberian acumular un minimo de 150 minutos semanales de actividad fisica
aerobica moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica aerobica vigorosa
cada semana, o bien una combinacion equivalente de actividades moderadas y

vigorosas.

* La actividad aerdbica se practicara en sesiones de 10 minutos de duracion, como
minimo.

* Preferiblemente hasta 300 minutos por semana la practica de actividad fisica
moderada aerdbica, o bien hasta 150 minutos semanales de actividad fisica
intensa aerdbica, o una combinacion equivalente de actividad moderada y

vigorosa.

* Dos veces o mas por semana, actividades de fortalecimiento de los grandes
grupos musculares
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* 150 minutos semanales a realizar actividades fisicas moderadas aerobicas, o actividad
fisica vigorosa aerobica durante 75 minutos, o una combinacion equivalente de
actividades moderadas y vigorosas.

* La actividad se practicara en sesiones de 10 minutos, como minimo.

* Preferiblemente aumentar hasta 300 minutos semanales la practica de actividad fisica
moderada aerdbica, o bien acumular 150 minutos semanales de actividad fisica
aerobica vigorosa, o una combinacidn equivalente de actividad moderada y vigorosa.

* Aquellos con movilidad reducida deberian realizar actividades fisicas para mejorar su
equilibrio e impedir las caidas, tres dias o mas a la semana.

* Sumar actividades que fortalezcan los principales grupos de musculos dos o mas dias a
la semana.

* Cuando no puedan realizar la actividad fisica recomendada debido a su estado de salud,
se mantendran fisicamente activos en la medida en que se lo permita su estado.



Datos de Argentina

* Prevalencia de actividad fisica baja fue de 54,7%.

* Las mujeres registraron mayor prevalencia de actividad fisica baja
(57,4%) en comparacion con los varones (51,8%).

* En el grupo de 65 anos y mas fue del 67,6%.

* La prevalencia de actividad fisica baja aumentd a menor nivel
educativo.

DE FACTORES DE RIESGO PARA
ENFERMEDADES NO TRANSMISIBLES
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Programas en curso

* En 2013 se creo el Programa Nacional de Lucha
contra el SEdenta rismo SENALETICA PARA ENTORNOS

PROMOTORES DE LA SALUD

* Primer Manual Director de Actividad Fisica y Salud
de la Republica Argentina

ENTORNOS
e Manual de Universidades Saludables PR S

* Manual de Acciones Municipales de promocion de
la alimentacion saludable, la actividad fisica y la
lucha contra el tabaco
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Avances legislativos:

Ley Nacional de Fomento y Desarrollo del Deporte N° 20.655, que
establece: “Asegurar la adecuada formacion y preparacion fisica y el
aprendizaje de los deportes en toda la poblacién, con atencidn prioritaria en
los padres, educadores, nifnos y jovenes, fomentando el desarrollo de
practicas y competencias deportivas adecuadas”.

* Ley Nacional Juegos Evita N° 26.462, originalmente era un Programa que
fue convertido en Ley en el afio 2008 con el objetivo de promover
actividades de formacién deportiva en las provincias, sus municipios y
Ciudad Auténoma de Buenos Aires, en entidades educativas, centros
comunitarios o clubes de jurisdiccion nacional, provincial o municipal.



http://www.desarrollosocial.gob.ar/Uploads/i1/FamiliaArgentina/Ley N%C2%B0 20.655-Promoci%C3%B3n de las actividades deportivas.pdf
http://2013.juegosevita.gov.ar/

Ministerio de Desarrollo Social:

Plan Estratégico del deporte 2008 -2012 por parte de la Secretaria de Deporte

2007 “Programa Nacional de Actividad fisica para la salud”, destinado a pacientes
de enfermedades como asma, diabetes, enfermedades cardiovasculares, obesidad

El Plan Nacional de Infraestructura Deportiva

Ministerio de Educacion: Programa Nacional de Educacidn Fisica



Organismos creados para articular politicas publicas

Ministerio de Desarrollo Social:
2010 creo del Consejo Nacional del Deporte (CONADE)

2010 creo la Red Nacional de Actividad Fisica y Desarrollo
Humano (REDAF) reposicionar a la actividad fisica en la Argentina
y considerarla como un Derecho Humano



Objetivos 25x25

25by25 GLOBAL TARGET

A 25% RELATIVE REDUCTION IN OVERALL MORTALITY FROM CARDIOVASCULAR
DISEASE, CANCER, DIABETES OR CHRONIC RESPIRATORY DISEASES

WHF GOAL

A 25% REDUCTION IN PREMATURE MORTALITY FROM
CARDIOVASCULAR DISEASE BY 2025

HARMFUL USE DIABETES/
OF ALCOHOL PHYSICAL RAISED BLOOD OBESITY

10% L LB SALT/SODIUM TOBACCO ERE A 0%

100/ INTAKE USE 250/
LRI REDUCTlgN 3 O% 30% REDUCTlgN e

REDUCTION REDUCTION

2025



Objetive
Propuestas
2S 2 2S

* Unificar fuerzas con el Ministerio de Salud para potenciar los
proyectos ya arrancados

* Fomentar a través de redes sociales consejos, recomendaciones,
datos curiosos

* Insistir en la formacion de los médicos en la prescripcion de actividad
fisica a “todos” los pacientes

* Generar conciencia de la poca importancia que se le da al
sedentarismo dentro del ambito medico

* Generar mesas especiales en los congresos nacionales (FAC, SAC,
Interdistritales) sobre actividad fisica y sedentarismo
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Unificar fuerzas con el Ministerio de Salud para potenciar los
proyectos ya arrancados

Se hablo con representantes del area de deporte del Ministerio
de salud (Fernanda Miccoli )para coordinar con la encargada de
los planes de “Lucha contra el Sedentarismo” (Gabriela de Roia)

DIRECCION NACIONAL DE Ministerio de Salud Tel.: 54-11_-;' A
PROMOCION DE LA SALUD ¥ CONTROL Presidencia de la Nacién 2"953:‘:_’"_4::."

DE ENFERMEDADES NO TRANSMISIBLES

Ministerio de Salud

INSTITUCIONAL CIUDADANO 5 EQUIFOS DE SALUD VIGILANCIA ARCHIVD FPROGRAMA S CONTACTO

Direccion de Promocidn de la Salud y control de i

i ENTORNOS
Enfermedades No transmisibles SALUDABLES

B =

Lag enfermedades no transmisibles tales como |z enfermedad cardiovascular, |a disbstes, el cancer, |3z neumopatias
cronicas, v las lesiones son responsables en nuestro pais. de mas del 60% de las muertes v del 50% de los afies de
vida perdides por muerts prematura. Estas enfermedades suelen compartir factores de riesgo comunes a varias de
ellas, (alimentacién inadecuada. sedentarisme y tabaquismo) asi como también estrategias de vigilancias conjuntas e
integradas. De |2 migma manera comparten preblematicas, y estrategiss comunes de prevencion y control tanto 2
nivel de los determinantes sociales come en varias de las sccicnes dingidas s los servicios y redes de atencion

Xar
Tu Pausa
En noviembre del afio 2009 & fravés de la resolucion 719 se crea la Direccidn de Prom

cién de la Salud y control de A t H
enfermedades Mo transmisibles que depende de la Subsecretaria de prevencion y contrel de riesgos del ministerio de C ‘Va
Salud de Ia Nacidn

Los objetivos que persigue la Direccién por llevar adelante son:

Coordinar programas dirigidos a la prevencion y control de enfermedades no fransmisibles y sus factores de
rissgo.

Fortalecer Ia capacidad de respuesta del =ector salud para la prevencion y el control de las enfermedades no
transmisibles y sus factores de resgo

Promaover |a elsboracién de Guiss de prevencion y contrel de enfermedades crénicas no transmisibles o que

nara ellas




Fomentar a través de redes sociales consejos, recomendaciones,
datos curiosos

Estamos en contacto con médicos (Dr. Alejandro Garcia)con
buena impronta en redes sociales que promocione |la
importancia de la actividad fisica.

s gymextremo HEEE
1,660 publicaciones 47.2k seguidores 176 seguidos

Alejandro Garcia 00 Médico especialista en deporte #NoParesNoTeConformes “Se
humilde ante éxito y fuerte ante al fracaso”
www.youtube.com/channel/UCuvoQw0b81k-c7Gwd3GosNg
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EJEMPLOS SIMPLES PARA REALIZAR

STIRAMIENTOS DINAMICOSE ™~ | <

ANTES DE ENTRENAR




Insistir en la formacion de los médicos en la prescripcion de
actividad fisica a “todos” los pacientes

A través de campanas en conjunto con Sac y Fundacion
Cardioldgica se puede educar a los médicos a “recetar” actividad
fisica o derivar a médicos especialistas.




Generar conciencia de la poca importancia que se le da al
sedentarismo dentro del ambito medico

Generar mesas especiales en los congresos nacionales (FAC, SAC,
Interdistritales) sobre actividad fisica y sedentarismo

Proyectar y hablar con los coordinadores de los préoximos
congresos (2019 en adelante) para fomentar charlas en los
congresos sobre actividad fisica

Jornadas Regionales
Multidisciplinarias 2018

e B30ia Blanca ;
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