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FORTALECUAIENTO DEL AUTOCUIDADO CON ACTIVIDAD FSICA
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Resumen

Con el fin de educar a la poblaciéon de Ibagué

en la realizacion de actividad fisica por medio

de campanas, se establecio un proceso de in-
dagacion acerca del sedentarismo, la obesidad y
el sobrepeso a nivel mundial y nacional luego se
examinaron las estadisticas mas representativas de
las personas de la ciudad de Ibagué, posterior a
ello se busco investigaciones en donde se manifes-
taran los efectos benéficos del ejercicio fisico en las
personas sanas y a su vez en personas con patolo-
gias cronicas especificas y se discutio si era viable
realizar un programa de intervencion para prevenir
enfermedades que disminuyeran la calidad de vida
y las capacidades funcionales de las personas. La
informacion de la revision bibliografica y de inves-
tigaciones se organizo sistematicamente en unas
fichas bibliograficas que se utilizaron como ayuda
didactica.
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Se determino que en la ciudad de Ibagué hay una
problematica de salud publica con la obesidad,
ademas de encontrar que no se poseen estable-
cimientos deportivos adecuados para realizar ac-
tividad fisica y que a su vez sean asequibles para
la poblacién en general, en donde se cuenten con
guias profesionales e idoneos, se identificé que se
puede ampliar a una idea investigativa en donde
se realizara una intervencion de manera interdisci-
plinaria para prevenir las enfermedades en la po-
blacion adulta de Ibagué, teniendo como base
un campo amplio de trabajo para educar y con-
cientizar a las personas de la importancia de la ac-
tividad fisica y la formacion de una conciencia de
auto-cuidado lo que conlleva a una mejorara en la
calidad de vida en general de las personas.
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Introduccion

Aungue anatomica y fisiologicamente somos un
complejo articular disefiado para realizar el mo-
vimiento corporal humano, con gran frecuencia la
actividad fisica no forma parte ni es primordial en
el estilo de vida para las personas del dia de hoy,
Por tal razon se observa que la inactividad fisica ha
conducido a un aumento del numero de enferme-
dades de tipo hipo cinéticas (falta de movimien-
to). Los individuos que no hacen ejercicio fisico
regularmente estan sometidos a un mayor riesgo
de desarrollar este tipo de enfermedades como:
coronarias, hipertension, hiperlipidemia, obesidad
y trastornos musculo esqueléticos (Heywar, 2001),
A su vez se presentan inadecuadas estilos de vida
que deterioran el buen estado de salud, generan-
do trastornos en la funcion metabdlica y a nivel
general de la condicion fisica, entre los cuales se
encuentran los factores que modifican negativa-
mente el bienestar; como el sedentarismo, sobre-
peso, alcoholismo, tabaquismo y una alimentacion
no balanceada.

Actualmente el ser humano se ha encargado de
realizar diversas tareas a nivel laboral que dismi-
nuyen la posibilidad de apropiarse del completo
bienestar generando disyuntivas en el auto-cui-
dado y consiguiendo una alteracion en el estado
de la salud. Por el contrario, la mejor defensa que
tenemos los seres humanos contra el desarrollo de
enfermedades de tipo hipo cinéticas es colocar a
trabajar a los musculos, los huesos, las articulacio-
nes, el corazon, los pulmones y los drganos inter-
nos de un modo regular mediante un programa
sistematico de ejercicio fisico (Heywar, 2001). La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sitia el
sedentarismo como el cuarto factor de riesgo de
mortalidad mundial, lo que nos conlleva a revisar
la definicion del sedentarismo, desde el punto de
vista antropologico proviene del latin *sedere” o la
accion de tomar asiento, se ha utilizado para des-
crbir transaccion de una sociedad nomada a otra
establecida en torno a un lugar o region determi-
nada. Ahora bien, en Colombia el 50% de la po-
blacion adulta tiene algun grado de sobrepeso, es
decir mayor al 25% de la masa corporal, mientras
que el 10% registra obesidad severa; a esta conclu-
sion llegd la Asociacion colombiana de Obesidad
y cirugia bariatrica en el congreso de Cartagena.

Para este estudio es necesario dar cuenta de las ca-
racteristicas demograficas de la ciudad de Ibagueé,
capital del departamento del Tolima, localizada a
1285 metros sobre el nivel del mar, con una tempe-
ratura media de 21°C,, con un area municipal que
cubre 1498 Km?, la cual se distribuyen en una zona
montafiosa que se extiende por la Cordillera Cen-
traly una amplia zona plana conocida como la me-
seta de Ibagué, Limita al norte con Anzoategui y
Alvarado, al oriente con Piedras y Coello, al surcon
San Luis y Rovira y al occidente con Cajamarcay los
departamentos de Quindio y Risaralda. Tiene una
poblacion de 498401 habitantes, segun datos del
ultimo censo, dando una poblacion total del 47,1%
hombres y el 52,9 mujeres (DANE, 2005).

Por otra parte, en Colombia se realizo la Encuesta
Nacional de la Situacion de Nutricional, que con-
cluyo lo siguiente:

(..) cerca de la tercera parte de los adultos del
Tolima, y se puede inferir la misma situacion
para Ibagué, padecen de obesidad o sobrepe-
so siendo en las mujeres un 729 por ciento de
la poblacion y en los hombres 466 por ciento
midiendo la prevalencia de obesidad abdominal
por circunferencia de la cintura. La cifra de obe-
sidad de 729 por ciento en las mujeres es ac-
tualmente una la mas alta del pais. Las anterio-
res cifras significan un grave problema de salud
publica que va en aumento por cuanto los datos
diferenciales entre las encuestas Ensin 2005 y
2010 muestran un aumento en hombres de 54
por ciento y en las mujeres de 20 por ciento. En
cuanto a la obesidad en el Tolima en nifos vy
jovenes de 5 a 17 anos, segun el Indice de Masa
Corporal, un 14.3 por ciento se encuentran con
sobrepeso; un 4.2 por ciento con obesidad que
en conjunto sobrepeso y obesidad equivalen a
un 18.5 por ciento de los ninos y jovenes en el
rango de edad mencionado. Para Ibagué, segun
las cifras del Instituto Colombiano de Bienestar
Familiar Sistema Metrix, los niflos con sobrepeso
y obesidad alcanzan un 20 por ciento; segun ci-
fras del Programa "Ibagué Hambre 0 la cifra es
del nueve por ciento y para el Sisvan el 15 por
ciento, En promedio, tomando las cifras de los



tres programas de Ibagué, la obesidad y sobre-
peso en ninos y jovenes menores de 17 anos
es de 14.6 por ciento, cifra ya no preocupante,
sino alarmante. No es aventurado decir que el
Tolima e Ibagué enfrentan una verdadera epi-
demia de obesidad y sobrepeso, que de no en-
frentarse con decision y recursos, significara en
el departamento y el municipio, una juventud
y edad adulta con enfermedades cronicas y de
alto costo (ENSIN, 2010).

Por lo tanto, con el propésito de difundir la im-
portancia de la realizacion de actividad fisica en las
personas que presentan un grado de sobrepeso y
de obesidad, como también en los ciudadanos que
tengan alguna patologia especial diagnosticada
y que se encuentren en tratamiento, se muestran
unos estudios investigativos en donde sevaa con-
frontar las teorias que aparecen en los libros, jun-
to con las investigaciones que se realizan, para asi
adoptarlas en beneficio de la salud en general de
Ibagué, asumiéndolo como método de prevencion
para realizar un aumento en el bienestar y la cali-
dad de vida de las personas.

Entonces, a continuacion se mencionara mas deta-
lladamente cudles son los efectos de la actividad fi-
sica requlada y dirigida por un profesional idéneq,
el cual va a registrar lo encontrado luego de la in-
tervencion frente a patologias concretas diagnosti-
cadas, basadas en estudios de investigacion. Con el
animo de determinar los efectos del ejercicio fisico
en personas con alteraciones en el perfil lipidico
(Hernandez, 2008), se realizo un estudio cuasi ex-
perimental con grupo control de 40 personas a
quienes se les realizd una valorizacion pre y post,
el grupo control se conformo con 20 personasy 20
el grupo de casos que se sometio al ejercicio fisico;
encontrando los siguientes resultados: Aumenta
los niveles de HDL, Modifica la fraccion de cHDL,
potencializa el efecto Cardioprotector, aumenta la
actividad de la lipoprotinlipasa, aumenta la excre-
cion de los HDL2 por parte del higado, disminuye
la concentracion de LDL, disminuye la concentra-
cion de VLDL, minimiza el riesgo aterogénico de
las lipoproteinas, reduce el nivel de triglicéridos y

disminuye el riesgo de enfermedad cardiovascular.
Esta investigacion se plantea con el objetivo de es-
tablecer los efectos de un programa de ejercicio
fisico en personas con sobrepeso (Lopez, 2006)
entre las edades de 50 a 70 anos; para determinar
los efectas en personas obesas se realizo un inves-
tigacion de tipo cuasi experimental sin grupo equi-
valente: Se tomaron 23 personas con el minimo
requisito de que el IMC fuera superior a 25, Den-
tro de los resultados se obtuvo unas disminucion
del peso corporal del 21.7%, en cuanto al indice
de masa corporal se logra una varnacion de 8.76%,
identificando que el ejercicio fisico es un elemento
modificador de enfermedad cardiovascular en lo
referido al porcentaje graso y el perimetro abdo-
minal,

Del mismo modo, se hallé una investigacion con
los efectos de un programa de acondicionamiento
en poblacion diagnosticada con diabetes Mellitus
(Rodriguez, 2004), quienes participaron de un es-
tudio cuasi experimental con 15 personas con eva-
luaciones previas y posteriores al ejercicio fisico. El
programa de acondicionamiento fisico se realizo
durante 5 semanas, 3 veces por semana, con una
intensidad del 60-75% del VO2max, en donde se
vio una disminucion de los niveles de glucosa en
sangre al comparar las muestras que confirman
beneficios del gercicio en diabetes, También se
encontrd una tesis de investigacion titulada: Disedo
un programa de acondicionamiento fisko en ge-
rontes con presencia de hipertension arterial en e/
grupo VIP del laboratorio Bristo! Myers Squibb 5.A,
de Colombia de Santafé de Bogotd D.C (Céspedes,
1997), en donde el tipo de fue cuasi-experimental,
ya que se estudio las relaciones causa- efecto, pero
no en condiciones de control riguroso de todos
los factores que pudieran afectar el experimenta,
Se tomo un grupo de 22 pacientes con presencia
de hipertension arterial primaria, pertenecientes al
programa VIP de laboratorios Bristol Myers-Squi-
bb de Colombia S.A. Se concluyd que la actividad
fisica dirigida produce efectos positivos a nivel car-
diovascular y musculo esquelético que conllevan a
la disminucion de las cifras de tension arterial y por
ende mejora la calidad de vida del geronte.
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Por consiguiente, al encontrar y revisar los estu-
dios investigatives descritos, en donde de alguna
manera se afirman beneficios de la actividad fisica
frente a la salud en general de las personas, pero
a su vez se encuentran otros efectos positivos
cuando se trabaja con personas que ya presentan
alguna patologia diagnosticada especificamente,
cabe destacar respecto al estado del arte aspectos
como: los efectos positivas del ejercicio en perso-
nas sanas, los beneficios que genera en personas
con enfermedades diagnosticadas medicamente,
entonces se concluye con el interrogante: ; Por qué
no se utiliza como un tratamiento preventivo de las
enfermedades?

Por lo tanto, partiendo de lo anterior, se revisaron
unas encuestas realizadas por los estudiantes de la
Licenciatura en Educacion Fisica Recreacion y De-
porte de la Universidad del Tolima en la catedra de
Investigacion de V semestre, en donde se evidencia
que por motivos particulares algunas personas de
la ciudad se estan concientizando de la necesidad
de realizar la actividad fisica para mejorar la salud
y deciden conformar clertos grupos en donde de
manera esporadica se van a reunir para realizar ac-
tividad fisica, pero sin una guia profesional especi-
fica. Lo que da una ensefanza a manera general,
si no le ofrecen el servicio se inicia de manera in-
dependiente, porque no se cuenta con una infraes-
tructura indicada y no se conocen guias o sitios
concretos en donde se les realice un contral rigu-
roso de las actividades que se deben realizar cuan-
do deciden las personas iniciar un programa de
ejercicios. En las diferentes comunas de la ciudad
de Ibagué se ha identificado la ubicacion de sitios
para realizar practicas deportivas, alli, de manera
continua y voluntaria, se vienen desarrollando di-
versos ejercicio y en diferentes horarios, como se
enumeran a continuacion: 1. Estadio Manuel Mu-
rillo Toro, 2. Parque Piedra Pintada 3. Centro de
Atencion Integral al Adulto Mayor (CAIAM) Polide-
portivo del Barrio Popular, 4. Polideportivo de Ma-
racana, 5. Parque Centenario, 6. Paque Deportivo,
7. Piscinas Olimpicas, por otra parte la realizacion
de éstas practicas puede generar un efecto nega-
tivo en las personas que lo vienen desarrollando

en donde se puede generar un desgarro, infarto,
desmayo, entre otros, En los espacios publicos
mencionados anteriormente se identifica que las
condiciones fisicas de las instalaciones no se en-
cuentran en optimas condiciones para el desarrollo
dichas actividades, porque se pueden generar ac-
cidentes, ademas las personas que los frecuentan
con regularidad no utilizan la ropa adecuada para
una intervencion deportiva, ademas no realizan los
pasos adecuados de una actividad deportiva como
lo son: la hidratacion correspondiente, el calenta-
miento inicial, estiramiento y el enfriamiento de
manera correcta, pues la mayoria de sus lideres
son los mismos companeros.

Por esta razon, se construye una propuesta de in-
tervencion en donde un equipo interdisciplinario
integrado por un fisioterapeuta, un licenciado en
Educacion fisica Recreacion y Deporte y un médi-
co, se puede generar una intervencion recibiendo
el apoyo de las entidades publicas y privadas que
muestren interés para lograr el beneficio de la po-
blacion en general, y que se encuentran en riesgo
de enfermedad cardiovascular generando atencion
al problema y a suvez prevencion para mejorar la
salud publica. Ademas se puede generar un pro-
ducto, un programa de intervencion que se pue-
da llevar a las organizaciones que deben velar por
la Salud de los ciudadanos en Colombia, que son
las empresas promotoras de Salud (EPS), desde la
perspectiva de la prevencion y no como se realiza
en la actualidad desde la rehabilitacion porque eso
incrementa los costos, y directamente va disminu-
yendo la calidad de vida de las personas, entonces
seria una obligacion empezar a implementar pro-
gramas de este tipo en la poblacion de Ibague.

Por tal razén, se quiere formar en la ciudad de Iba-
gue una conciencia educativa respecto al auto-cui-
dado y la importancia de realizar actividad fisica
constante y regulada, como medida de prevencion
de enfermedades de tipo osteomuscular y cere-
bro-vasculares que se relacionan entre si y que
afectan la salud publica de manera directamente
proporcional. En la ciudad de Bogota se realiza un
programa de ejercicio llamado Muévete Bogots,



en donde cualquier persona que ansie llevar un
estilo de vida sano, la actividad fisica debe estar
incluida en su rutina diaria. Esta es, sin lugar a du-
das, la unica forma de disminuir los riesgos de pa-
decer enfermedades cardiovasculares y coronarias
y de paso mantener una figura saludable. Por esta
razon, en 1999 fue creada la estrategia Muévete
Bogotd. para sensibilizar a la ciudadania a ser ac-
tivos, eliminando el sedentarismo, Este programa
es unainvitacion a que todas las personas realicen
en su rutina diaria 30 minutos de actividad fisica
de una manera facil, divertida y placentera; ya sea
en la casa, en la oficina o en el lugar donde se es-
tudia. Lo importante es que se hagan sistematica-
mente ejercicios durante cinco dias a la semanay
por supuesto, 30 minutos al dia, mediante rutinas
de calidad para lograr efectos benéficos en los que
el movimiento corporal suponga algun gasto ener-

Conclusiones

* En la ciudad de Ibagué se ha evidenciado de ma-
nera formal una problematica de salud publica con
la obesidad y el sobrepeso en la poblacién.

* El uso del ejercicio fisico, en personas con tras-
tornos del perfil lipidico reduce los indices mos-
trando tendencia a la mejoria. Sin embargo, debe
aclararse que el ejercicio fisico funciona como co-
adyuvante en el tratamiento de estos cuadros pa-
tologicos, pero no puede ser considerado como
unico medio de intervencion,

» El efecto del ejercicio fisico sobre el metabolismo,
en cuanto a su reduccion, indica que el egjercicio
puede ser considerado como un habito saludable,
pues reduce el riesgo de enfermedad cardiovascu-
lar y de formacion aterogénica, sin provocar efec-
tos secundarios nocivos para la salud.

* Las cualidades fisicas se benefician ampliamente
de un programa de condicionamiento fisico, ob-
teniendo resultados significantes desde el punto

gético que prevendra riesgos en la salud a largo
plazo.

Para finalizar, en la ciudad de Ibagué se busca a ni-
vel gubernamental la creacion y adecuacion de los
ambientes donde se promuevan actividades de sa-
lud como derecho fundamental de todos los ciuda-
danos, en donde se van a generar, no solo oportu-
nidades de empleo con el objetivo de un beneficio

comun, sino que se incrementarian los niveles de

socializacion de ciertos localidades entres si, por
tal razén seria interesante que este proyecto de in-
tervencion en personas que presenten obesidad o
sobrepeso de |a ciudad de Ibagué sea replicado en
todo el departamento del Tolima, y que se con-
cienticen unas politicas publica para que se pueda
desarrollar a nivel nacional e intemacional.

de vista estadistico en fuerza abdominal, fuerza de
miembros superiores y tendencia a la mejoria en
cuanto a resistencia cardiovascular se refiere.

« El ejercicio fisico puede considerarse como méto-
do preventivo, sin efectos secundarios nocivos, con
minimos costos y con beneficios para el manteni-
miento y/o mejoramiento de la salud en general.

* Los profesionales calificados para ejercer la fun-
cion de guias deportivos se encuentran en la ciu-
dad de Ibagué, lo cual disminuiria el desempleo.

« Es viable realizar una intervencion de manera in-
terdisciplinaria para prevenir las enfermedades en
la poblacién adulta y aumentar la calidad de vida
de los ciudadanos de Ibagué.

* Al educar a las personas sobre la importancia de
la actividad fisica, se creara una conciencia de auto
cuidado para mejorar la calidad de vida de las per-
S0Nas.
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