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Resumen

En este articulo se presenta algunas reflexiones en torno a las actividades fisicas y su incidencia anatomofun-
cional en el ser humano. Asimismo se pone en consideracién preveer las enfermedades de tipo degenerativo
como la espondiloartrosis, degeneracién de cartilagos articulares. Se ha denominado como hipokinéticas a un
gran nimero de enfermedades que tienen una relacién directa o indirecta con la falta de ejercicio regular, el cual
debe poseer caracteristicas educativas: ser racional, metéddica y progresiva.
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Abstract

This article presents some reflections on physical activities and their impact on human anatomic. It also puts
into consideration foresee degenerative diseases such as spondylosis, degeneration of articular cartilage. Hy-
pokinetic has been called to a number of diseases that have a direct or indirect relationship with the lack of
regular exercise, which must have educational characteristics: a rational, methodical and progressive.

Keywords: physical activity; anatomic incidence, prevention of disease.

Introduccion

Este articulo pretende darnos una visién general sobre el estado de la investigacion cientifica en el tema de las
ventajas del ejercicio fisico y su repercusion anatémica y fisiolégica en ser humano. Tiene en cuenta la literatura
orientada a la biologia humana. Es natural que los temas individuales de cada uno de los espacios de conoci-
miento se toquen s6lo de manera basica. Quien desee ampliar sus conocimientos sobre un determinado tema
dispone para ello de las referencias bibliograficas. El lector se puede beneficiar de muchas maneras de este
articulo teérico como, por ejemplo:

Conocer varios puntos de vista para redondear una impresién general del tema de las actividades fisicas y de los
cambios favorables que produce en el organismo.

¢Cbémo se deberia comportar las personas respecto a la actividad fisica? ;Qué deberian hacer por su cuerpo y su
salud? ;Cuales de las formas de ejercicio fisico y de la cultura del cuerpo que ejercitan los deportistas calificados,
pueden realizar o deben de evitar una persona comun? Si se orienta asi el tema de este articulo, entonces se
refiere a un tema muy antiguo que ha incitado al ser humano a reflexionar sobre su concepcién de la vida.

Ya desde mucho tiempo atras, se sefialaba que en el organismo humano y en general en todos los seres vivos,
cuando un 6rgano no se utiliza, tiende a perder su funcion y a debilitar su estructura, inclusive de no ser utiliza-
do por generaciones, tiende a desaparecer. Esta observacién, ya hasta la saciedad demostrada, es perfectamen-
te aplicable a la actividad motriz en los seres humanos.

El hombre fue creado como la criatura mas maravillosa de la tierra y fue dotada de gran inteligencia lo cual le
permite enseforear sobre todo de los demds animales, no obstante esta misma cualidad le ha inducido a auto-
propinarse un notable dafio, al desarrollar una tecnologia que cada dia busca més liberar a las personas de toda
actividad o esfuerzo fisico en su vida cotidiana. El aparato motriz del humano fue disefiado con el propésito de
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permitirle una amplia gama de movimiento, y los misculos capacitados para efectuar tareas fisicas de notable
magnitud, sin embargo, el hombre moderno, en su alarde tecnolégico ha generado una asombrosa cantidad de
elementos que lo relevan aun de sus mas elementales movimientos como: levantarse para encender un receptor
de television, abrir la puerta del garaje, lavar los platos, prepararse alimentos, etc.

No es extrafno entonces. Que la humanidad empiece ahora a experimentar un increible aumento de enfermeda-
des de tipo degenerativo como consecuencia de la falta de un mantenimiento racional y una solicitacion perié-
dica de sus sistemas funcionales y organicos; sumado esto, a la exposicién nociva del organismo a un abundante
numero de injurias ambientales como: el cigarrillo, la polucién, la sobrealimentacion, el stress, la gaseosa, las
drogas, etc.

Se ha denominado como hipokinéticas a un gran nimero de enfermedades que tienen una relacién directa o
indirecta con la falta de ejercicio regular y no residen ellas solamente en el sistema locomotor, sino también en
otros sistemas mds vitales como el cardiocirculatorio y el respiratorio, los cuales, distinto a lo que suele pensar-
se, requieren con alguna frecuencia de una estimulacién funcional que les permita conservar sus cualidades en
optima condicion.

Trataremos en estas notas de enunciar los cambios favorables que produciria la actividad fisica en el organismo
siempre y cuando se repita ésta con la frecuencia minima necesaria y cumpla con otras condiciones adecuadas
como intensidad, duracién, tipo de ejercicio, progresion, etc. Ademas trataremos de sefialar las eventuales ven-
tajas que estos cambios producidos por el ejercicio regular podrian significar en la salud presente y futura del
individuo desde el punto de vista preventivo asi como también en el tratamiento y la rehabilitacién de diversas
enfermedades.

Conocer los aspectos fisiologicos y médicos del ejercicio regular, es entonces una materia que ademas de intere-
sar a médicos, debe atraer la atencién de profesores de educacién fisica y psicomotricidad, técnicos, entrenado-
res y todo tipo de persona que trabaje con ejercitacioén fisica. En cierta forma al aplicar sobre seres humanos un
instrumento mediante el cual se puede mejorar y aumentar las reservas funcionales del organismo, promover su
optimo desarrollo y fortalecer su estructura orgénica; se estd siendo participe de una accién de salud, es decir,
los profesionales que laboran en educacion fisica, deporte y recreacién activa en alguna medida son trabajado-
res de la salud.

Incidencia del ejercicio fisico a nivel
cardiocirculatorio

A nivel cardiocirculatorio el ejercicio fisico regular induce un efecto regulador sobre el corazén. El trabajo car-
diaco se hace més eficiente mejorandose la fuerza de contracciéon muscular y aumentando de esta manera el
volumen sanguineo por cada latido, lo cual durante el reposo, representa una economia funcional importante
que se traduce en una disminucién de la frecuencia de latidos por cada minuto. Si el corazén late mas fuerte y su
impulsién de sangre es mas eficaz, entonces, durante el reposo le basta con un nimero menor de contracciones
ventriculares para satisfacer las necesidades sanguineas de todo el organismo.

Simultdneamente los vasos sanguineos periféricos aumentan su calibre, disminuyendo la resistencia al flujo de
la sangre a través de ellos y de esta forma permiten que el corazén trabaje a una presién menor. Es un hecho, que
la presion arterial disminuye como efecto a largo plazo del ejercicio. Esta disminucién se hace especialmente a
expensas de la presion sistdlica, aunque también la diastélica baja discretamente, aqui radica una de las promi-
sorias indicaciones del ejercicio como terapia, pues se ha observado que es posible corregir hipertensiones de
tipo leve y moderado en base a un plan de ejercicio y reduccién de peso al tiempo que se restringe la sal de la
dieta.

La actividad fisica continuada, potencia las reservas cardiovasculares, aumentando la capacidad del corazén
para poner en circulacién una cantidad mayor de sangre en acuerdo a las exigencias del organismo ante si-
tuaciones especiales, es decir, el gasto cardiaco esta ahora en capacidad de incrementarse hasta en unos 6 - 8
veces lo cual significa una reserva funcional notablemente mayor que la de una persona no ejercitada y habla
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de capacidad adquirida por el sistema para transportar mayores cantidades de oxigeno a los 6rganos en funcio-
namiento. Esto sefiala una mayor aptitud para el trabajo fisico lo cual representa una ventaja en el rendimiento
deportivo y en la carga fisica laboral, al tiempo que hace més livianas las tareas de la vida cotidiana. Es posible
de esta forma conservar a los 60 anos la capacidad para transportar oxigeno de una persona promedio de 20
afos de edad.

Los vasos sanguineos que alimentan la musculatura estriada esquelética y probablemente también los vasos
que nutren el corazén experimentan un aumento en nimeros y calibre, lo cual se constituye en una adecuacién
funcional y estructural que previene o antagoniza la enfermedad isquémica periférica miocardica. Estos ha-
[lazgos sumados a los innumerables efectos benéficos que se atribuyen al ejercicio sobre los factores de riesgo
para sufrir enfermedad arterioesclerética, son actualmente la bandera de los programas de condicionamiento
fisico y rehabilitacion cardiaca en casi todo el mundo. Se aduce ahora que el ejercicio programado previene el
infarto cardiaco, los accidentes cerebro vasculares y en general los problemas circulatorios secundarios a la en-
fermedad arterioesclerética, en la medida en que ayuda a controlar factores de riesgo como el habito de fumar,
la hipertension, el aumento de las grasas en la sangre, la obesidad, la tensién emocional, etc. Ademas, se ha
reportado que el ejercicio aumenta unas sustancias conocidas como lipoproteinas de alta densidad, los cuales, a
pesar de contener una fraccion de colesterol, parece que protegen al corazén contra el infarto.

En reposo el sistema cardiocirculatorio capacitado por el ejercicio, funciona con menos esfuerzo debido en parte
también, a una disminucién del tono simpético cardioacelerador, lo cual significa una economia energética im-
portante y evita asi, que el corazén se desgaste inoficiosamente, tal vez esto sea garantia de una mayor duracién
del 6rgano y quiza de la vida misma, cosa que estd alin por demostrar.

En la sangre ocurren por causa del ejercicio regular algunas adaptaciones que sin duda mejoran el nivel de salud
del ser humano. La hemoglobina total aumenta, al igual que el nimero de glébulos rojos y el volumen sanguineo
total, produciéndose asi una mayor capacidad para transportar oxigeno hacia los tejidos del organismo. De esta
forma se asegura una mayor nutricién de cada una de las células y se contrarresta la posibilidad de lesiones
orgénicas por isquemia. He aqui dos argumentos importantes para aseverar que el ejercicio es un factor de
prevencion en las enfermedades cardiocirculatorias tan incidentes hoy en dia, pues en dltima instancia ellas son
debidas a un pobre suministro de los elementos necesarios (oxigeno y nutrientes) a tejidos tan vitales como el
cardiaco, el nerviosos, el muscular, etc.

Los globulos blancos aumentan especialmente por causa de los linfocitos, esto redunda en un aumento de las
defensas tanto humorales como celulares cuya importancia no precisa ponderacién. Tal vez el nivel de buena
salud y baja incidencia de problemas infecciosos en los deportistas y en las personas activas, sea debido en parte
al fortalecimiento de todas las defensas orgénicas.

La anemia se veria favorecida por ejercicio regular, en cuanto sean aumentadas las células de la sangre, natu-
ralmente que debera contarse con una alimentacién balancead que permita el aporte de vitaminas y minerales
(especialmente hierro) necesario en el proceso de sintesis de hemoglobina.

Incidencia del ejercicio fisico a nivel del sistema
respiratorio

En el sistema respiratorio se registran cambios como consecuencia de la exposicién del organismo a una activi-
dad fisica sistematizada, siendo muy aparente la forma profunda y lenta como se hace la ventilacion corriente.
Mas cantidad de aire es llevada a los alvéolos en cada respiracién, lo cual favorece un intercambio gaseoso mas
efectivo y l6gicamente una incorporacién mayor de oxigeno en la sangre. Simultdneamente al ser mas efectiva
cada ventilacién, bastara con unos cuantos movimientos respiratorios para satisfacer las demandas de oxigena-
cion de los tejidos. La respiracion es asi, mas econdmica para el consumo general energético el organismo. Otra
vez el sistema transportador del oxigeno se ve favorecido por los ajustes al entrenamiento fisico como una ga-
rantfa adicional en la proteccién del organismo ante la fatidica lista de enfermedades isquémicas degenerativas.

Las reservas respiratorias del organismo son por lo general bastante amplias, pero suelen ser exigidas en su casi
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totalidad ante enfermedades agudas o crénicas de bronquios y pulmones. Los procesos infecciosos y degene-
rativos demandan una ventilacién forzosa en las personas afectadas y muchas veces hay que recurrir al reposo
total para evitar que una demanda aumentada de oxigeno por los tejidos, establezca una dificultad respiratoria
franca con eventual déficit en la saturacion del oxigeno. El ejercicio regular previene en buena forma no sélo
la aparicién de algunas de estas enfermedades sino que ante la presencia dada de una de ellas se dispondra de
unas reservas respiratorias aumentadas que le puedan significar al paciente una convalencia confortable y tal
vez una recuperacion acelerada.

Los deportistas y las personas activas gozan de una respiracion amplia, suficiente, tienen altos indices de capa-
cidad vital, volumen ventilatorio maximo, volumen corriente, volumen espiratorio forzado, etc., todo éstos con-
formando un mejoramiento funcional del sistema y su fortalecimiento para afrontar las exigencia respiratorias
aumentada que puedan presentarse tanto en lo normal como en lo patolégico.

Incidencia del ejercicio fisico a nivel articular y
muscular

A nivel articular se presentan algunas adaptaciones morfolégicas que ciertamente representan un acondiciona-
miento del aparato locomotor para una funcionalidad mayor. Las capsulas cartilaginosa que recubren las super-
ficies articulares de los huesos se amplian y engruesan para permitir no sélo una movilizacién mas acentuada
y libre sino también para asegurar una proteccion de las epifisis dsea al desgaste o a la erosién producida por
demandas tensiénales muy fuertes; en tales condiciones las palancas articulares pueden realizar sin riesgo de
lesién, movimientos fuertes y de gran diversidad con la consiguiente ventaja que esto significa para la vida co-
tidiana y la actividad laboral.

El ejercicio fisico regular mejora la consistencia y distensibilidad de las estructuras periarticulares, tendones,
ligamentos, capsulas articulares, musculos, piel, etc., todas estas estructuras se fortalecen facilitando asi una
locomocién mas efectiva y sobre todo adquiriendo cierto grado de inmunidad contra las lesiones tan comunes
que sufren las personas sedentarias aun ante pequenas injurias de su vida diaria. Los esguinces de tobillo en
diversas presentaciones, los desgarros musculares, las luxaciones y las fracturas de huesos largos son lesiones
de una asombrosa frecuencia y aparecen la mayoria de las veces como consecuencia de la exposicién de estruc-
turas articulares y periarticulares no entrenadas, ante una demanda fisica superior a su capacidad. Asi como el
entrenamiento fortalece estos tejidos, en forma inversa, el sedentarismo los debilita y los hace mas vulnerables
y susceptibles de lesionarse. Las lesiones del sistema musculo-esquelético, aunque por lo general no revisten
gravedad sistémica mayor si producen incapacidades frecuentes y a menudo prolongadas que convendria mu-
cho evitar. Asimismo otras enfermedades incapacitantes como diferentes tipos de degeneraciones articulares y
proceso inflamatorios, al parecer podrian prevenir con un buen mantenimiento de la funcién articular a través
de una actividad fisica sana y bien orientada.

El sistema muscular es particularmente uno de los sectores anatémicos mas favorables por el entrenamiento fi-
sico. El metabolismo energético en la fibra muscular se capacita practicamente a todos los niveles subcelulares,
aumentan los depdsitos de nutrientes: proliferan las organelas mitocondriales en las cuales cursa todo el pro-
ceso aerdbico; aparecen niveles elevados de las enzimas responsables de la biodegradacion oxidativa; se activa
la sintesis de proteinas especialmente de aquellas que tienen que ver con el fenémeno de contraccién misma
(actina, miosina, troponina, tropomiosina...)

En suma la célula del musculo experimenta una capacitaciéon funcional integral, al tiempo que su estructura y
morfologia crece. El proceso de capacitacién puede ocurrir selectivamente en las fibras musculares de contrac-
cion lenta (rojas) o en las de contraccidn rapida (blancas); pero sea que se verifique en unas o en otras siempre
estara orientado a favorecer la eficiencia mecanica de la contraccion muscular aunque con sustento metabdlico
diferente.

Disponer de una musculatura mas fuerte y capacitada es a todas luces una ventaja para el organismo, las tareas
de la vida ordinaria resultan mas livianas y la vida podra vivirse mas intensamente, en la medida, en que puedan
realizarse actividades laborales, o recreativas que demandan en un nivel mayor, estas cualidades adquiridas.
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La rehabilitacién de muchas enfermedades neuromusculares, la recuperacién del tono y la fuerza muscular des-
pués de inmovilizaciones prolongadas, la consecucion de una apropiada forma fisica; la correccién de algunas
anormalidades posturales adquiridas, etc., son varias de las posibilidades sanitarias y reales a través del ejercicio
regular y programado. La respuesta de la musculatura al entrenamiento fisico es aparente en periodos relativa-
mente cortos y ello significa una alentadora situacién para las personas ansiosas por recuperar sus cualidades
motrices afectadas temporalmente por algtin fenémeno reversible o compensable.

Incidencia del ejercicio fisico a nivel del sistema
Nnervioso

El sistema nervioso particularmente en sus funciones motoras acredita ciertos ajustes que garantizan la realiza-
cién de movimientos mas precisos, rdpidos y automatizados. El cerebro, el cerebelo, los nticleos basales y todas
las conexiones nerviosas que constituyen el engranaje estructural para la actividad motriz se interrelacionaran
con mayor eficiencia entre si y otorga a la persona entrenada un respetable beneficio a su motricidad integral.
La reactividad neuromuscular se incrementa y con ella la posibilidad de afrontar con éxito ciertas exigencias
subitas de la vida urbana como por ejemplo, la capacidad de escapar rdpidamente ante la amenaza inesperada
de un elemento nocivo a la salud o a la integridad fisica de la persona, (un carro, un perro rabioso un asaltante,
un objeto que cae, etc.).

El sistema nervioso auténomo exhibe un cambio muy caracteristico con el entrenamiento fisico, el tono sim-
patico se atenua al tiempo que el tono parasimpatico se acentua, lo cual representa en los érganos viscerales
un apaciguamiento de su funcién. En el sistema cardiocirculatorio en particular el menor influjo de la accién
adrenérgica simpatica produce una disminucién de trabajo del corazén, un descenso en la presién arterial y 16-
gicamente una menor demanda de oxigeno evitandose tal vez de esta forma un desgaste excesivo de los tejidos.

Una disminucién de los niveles circulantes de adrenalina probablemente sea también la causa del definido efec-
to tranquilizador que ha sido conferido al ejercicio, especialmente de tipo aerébico. Las personas de tensién
emocional presentan descargas adrenales que aceleran sus funciones vegetativas y desgastan sus reservas
energéticas. El ejercicio ha demostrado ser una arma efectiva para el manejo de los problemas de ansiedad,
segun algunos investigadores, con efectos tranquilizantes atin mejor que algunos sedantes suaves y que otros
métodos de relajacién. Se aduce que algunos estados de neurosis se benefician mucho de la practica regular de
alguin tipo de actividad fisica.

Evidencias mas recientes sefialan que el ejercicio libera sustancias en el organismo llamadas endorfinas, las
cuales actuarian como un narcético fisiolégico produciendo sensacién de bienestar, euforia y al mismo tiempo
eliminando eventuales estimulos dolorosos. Esto explicaria en parte las bien conocidas actitudes de las per-
sonas que se ejercitan regularmente, quienes refieren sentirse muy bien, con gran entusiasmo para el trabajo,
tranquilo y optimista por el futuro, etc. No podria decirse hasta que punto este estado de plenitud sicolégica sea
debida a las endorfinas mismas o la consecuencia légica de un estado fisiolégico donde todos los sistemas estan
en su mejor condicién de funcionamiento.

Incidencia del ejercicio fisico a nivel glandular

A nivel glandular el ejercicio fisico regular ha producido cambios muy interesantes. Las secreciones del pan-
creas al parecer sufren una variacion que significa una promesa para el mejoramiento, al menos parcial, de la
clasica enfermedad metabdlica, la diabetes mellitus. Un aumento de la insulina plasmatica concomitante con
una disminucién del glucagén son dos cambios fisiolégicos del entrenamiento que contribuyen a disminuir los
niveles de glucosa circulante. El ejercicio en si mismo como fenémeno que requiere la utilizacién de sustratos
energéticos y por lo tanto consume glucosa, ayuda a controlar rutinariamente el azticar de la sangre y disminuye
de esta forma los requerimientos de insulina; asociado a una dieta apropiada, puede inclusive ser suficiente para
el control necesario en estado leves de la enfermedad.
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El ejercicio regular disminuye los niveles de colesterol, triglicéridos, y lipoproteinas de baja densidad, al tiempo
que aumenta la lipoproteina de alta densidad. Todos estos cambios contribuyen a proteger al corazén contra el
fatidico infarto, también evitan la progresion rapida del degeneramiento en las arterias de todo el organismo.
La actividad fisica contrarresta en forma probablemente indirecta a otros factores que de alguna manera estan
involucrados en la aparicién prematura de la arterioesclerosis coronaria, protegiendo al organismo de este gra-
ve padecimiento que en conjunto con las enfermedades del aparato cardiocirculatorio representa la primera
causa de muerte en el mundo contemporéneo.

Un efecto crénico muy destacado del ejercicio, especialmente aquel orientado a mejorar la resistencia, es la
disminucién de la grasa corporal. El ejercicio de larga duracién quema grandes cantidades de energia y su efecto
acumulativo representa un consumo de calorias guardadas en el organismo en forma de grasa. Quiere decir esto
que efectivamente el ejercicio continuo elimina el exceso de peso. En forma lenta pero segura, al tiempo que los
sistemas organicos se capacitan en estructura y funcién. Actualmente el mejor control de la obesidad se hace a
través de una apropiada dieta, y un programa de ejercicio regular.

El ejercicio favorece y conduce adecuadamente el desarrollo psico-motriz del nifo, asegura su normal creci-
miento, fortalece sus estructuras cuando se halla en la adolescencia, admite el goce de una edad adulta sin la
gran cantidad de enfermedades o trastornos, productos de la inactividad prolongada, capacita al anciano para
realizar tareas de gente joven y garantiza en el ser humano aun en sus afios postreros, el mantenimiento de una
forma fisica que le permita vivir una larga vida en toda su plenitud.

Conclusiones:

» Realizar ejercicios fisicos continuamente mejora y aumenta las reservas funcionales del organismo, promo-
viendo su éptimo desarrollo y fortaleciendo su estructura orgéanica.

» laactividad fisica continuada, potencia las reservas cardiovasculares, aumentando la capacidad del corazén
para poner en circulaciéon una cantidad mayor de sangre en acuerdo a las exigencias del organismo ante
situaciones especiales.

» El ejercicio fisico regular mejora la consistencia y distensibilidad de las estructuras periarticulares, tendo-
nes, ligamentos, capsulas articulares, musculos, piel, etc., todas estas estructuras se fortalecen facilitando
asi una locomocion mas efectiva y sobre todo adquiriendo cierto grado de inmunidad contra las lesiones tan
comunes que sufren las personas sedentarias aun ante pequefias injurias de su vida diaria.

» El ejercicio regular disminuye los niveles de colesterol, triglicéridos, y lipoproteinas de baja densidad, al
tiempo que aumenta la lipoproteina de alta densidad.
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