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RESUMEN

Introduccién: la obesidad es un problema de salud publica que
ha aumentado en los tltimos afos y se relaciona con un mayor
riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes, cdncer y otras
comorbilidades cardiometabdlicas. Objetivo: analizar la efectividad
delaactividad fisica en la prevencién y el tratamiento de la obesidad,
mediante una revisién de la literatura. Materiales y métodos: se
seleccionaron y revisaron 26 estudios cientificos; la busqueda se
realizé en las bases de datos Pubmed, ScienceDirect y SPORT Discus,
que abordaron esta temdtica. Resultados y discusién: la actividad
fisica regular, combinada con una alimentacién equilibrada, es
fundamental para prevenir y tratar la obesidad. Se encontré que
los programas que incluyeron, tanto ejercicios aerdbicos como de
fuerza muscular, obtuvieron los mejores resultados, en términos
de pérdida de peso, mejora de la composicion corporal y salud
cardiovascular. Conclusiones: este articulo respalda la importancia
de incluir la actividad fisica como parte integral de las estrategias de
prevencién y tratamiento de la obesidad. Los hallazgos resaltan la
necesidad de programas que promuevan la actividad fisica regular,
tanto en el dmbito familiar como en el individual, con el fin de
combatir la obesidad y mejorar la salud general de la poblacidn.

Palabras clave: Alimentacion saludable; Composicién corporal;
Ejercicio aerdbico; Entrenamiento de fuerza muscular; Pérdida de
peso.

ABSTRACT

Introduction: Obesity is a public health problem that has
increased in recent years and is related to an increased risk of
cardiovascular diseases, diabetes, cancer and other cardiometabolic
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comorbidities. Objective: to analyze the effectiveness of physical
activity in the prevention and treatment of obesity through a review
of the literature. Materials and methods: 26 scientific studies were
selected and reviewed, the search was carried out in the Pubmed,
ScienceDirect and SPORTDiscus databases that addressed this
topic. Results and discussion: Regular physical activity, combined
with a balanced diet, is essential to prevent and treat obesity.
Programs that included both aerobic and muscle strength exercises
were found to have the best results in terms of weight loss, improved
body composition, and cardiovascular health. Conclusions: This
article supports the importance of including physical activity as an
integral part of obesity prevention and treatment strategies. The
findings highlight the need for programs that promote regular
physical activity, both at the family and individual levels, to combat
obesity and improve the general health of the population.

Keywords: Acrobic exercise; Body composition; Cardiovascular
disease; Healthy nutrition; Muscle strength training; Weight loss.

INTRODUCCION

La obesidad es un problema de salud ptblica que ha aumentado en
los tltimos afios y se relaciona con un mayor riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes, cdncer y otras comorbilidades
cardiometabdlicas (Caballero ez al. 2007; Jorquera & Cancino,
2012; Stern et al. 2020). La acumulacién excesiva de grasa en los
tejidos adiposos también se ha asociado con inflamacién crénica de
bajo grado, que contribuye a la disfuncién inmunitaria y efectos
secundarios cardio metabélicos adversos (Lora Omar ez a/. 2021);
por lo tanto, la reduccién de la obesidad es un objetivo importante
en la salud publica.
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La obesidad se define por el indice de masa corporal (IMC) de 30
o mds. Las personas en el rango de IMC de 25 a 30 se clasifican
como sobrepeso, mientras que un IMC de 40 o mds, se considera
obesidad mérbida. La obesidad se correlaciona con un mayor
riesgo de cdncer, accidente cerebrovascular, enfermedad metabdlica,
insuficiencia cardfaca y otras afecciones cardiovasculares de una
persona, lo que destaca la necesidad de reducir la incidencia y la
prevalencia de la obesidad.

Se supone que la inflamacién crénica de bajo grado congruente
con la obesidad tiene asociaciones con efectos secundarios
cardiometabdlicos adversos. Aunque la inflamacién a corto plazo
es beneficiosa para iniciar una respuesta inmunitaria, los niveles
elevados crénicos de inflamacién agotan el sistema inmunitario y
contribuyen a la disfuncién inmunitaria. Los expertos postulan que
esta inflamacidn es estimulada por el exceso de tejido adiposo, que
ha demostrado, constantemente, que desempefia un papel como
6rgano endocrino activo.

Ademds, numerosos estudios han demostrado que el ejercicio
es una medida efectiva para prevenir y tratar la obesidad y sus
comorbilidades (Oppert ez al. 2021; Durazo-Terdn et al. 2021). El
ejercicio puede ayudar a reducir el exceso de tejido adiposo y la
inflamacién crénica de bajo grado, asociada con la obesidad, lo que
puede reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares y otros
problemas de salud (Lacuey Lecumberri ¢¢ al. 2020); asimismo, el
ejercicio también puede mejorar la aptitud fisica, la composicién
corporal y la salud mental (Mdrquez A. et al. 2012). A pesar de la
evidencia de los beneficios del ejercicio, muchas personas todavia
no realizan suficiente actividad fisica; por lo tanto, es importante
investigar como se puede fomentar la actividad fisica en la
poblacidn, para prevenir y tratar la obesidad (Caballero ez a/. 2007).

La modificacién dietética y la actividad fisica se han considerado
como dos formas efectivas de reducir el exceso de tejido adiposo
y la obesidad (Lacuey Lecumberri ez @/ 2020; Durazo-Terdn ez
al. 2021). Aumentar el gasto energético, a través del ejercicio,
ha demostrado ser una estrategia eficaz para reducir el exceso de
tejido adiposo y mejorar la salud cardiometabdlica, en personas
con obesidad (Oppert ¢t al. 2021). Las pautas actuales, publicadas
por el Colegio Americano de Medicina Deportiva, ACSM (2018),
recomiendan la realizacién de ejercicio aerdbico y anaerébico,
para obtener los beneficios del ejercicio (Ortiz-Pulido & Gdémez-
Figueroa, 2017).

La reduccién del tejido adiposo es una de las formas de reducir
el peso en personas con obesidad y es necesaria para mitigar las
comorbilidades cardiometabdlicas negativas en la obesidad. Existen
dos métodos que pueden disminuir efectivamente el tejido adiposo
e incluyen: modificacién dietética y modificacién del gasto de
energfa (es decir, actividad fisica).

Asi, aumentar el gasto energético puede ayudar a reducir el exceso
de tejido adiposo y la obesidad. Las pautas publicadas por el ACSM
(2018) incluyen ejercicio aerébico o anaerdbico. El ejercicio
aerébico (correr, andar en bicicleta, remar), agota el oxigeno de
los musculos, pero el consumo de oxigeno es suficiente para suplir

las demandas de energfa de los musculos y no necesita obtener
energfa de otra fuente. Por otro lado, el ¢jercicio anaerébico es un
consumo de oxigeno que no es suficiente para suplir las demandas
de energfa de los musculos y los musculos deben descomponer
otros suministros de energfa, como azicares, para producir energfa
y 4cido ldctico. La actividad fisica (AF) estd incluida en el ejercicio,
aunque no necesariamente incluye planes/sesiones estructuradas de
ejercicio.

La medicién del ejercicio se lleva a cabo en “tareas metabdlicas
equivalentes” (MET) y la actividad fisica, se incorpora con
frecuencia en diferentes intervenciones de estilo de vida (Kye ez /.
2021). La actividad fisica en el estilo de vida general incluye, el
establecimiento de metas, la resolucién de problemas, la actividad
fisica en el tiempo libre y la actividad utilizada para ir al trabajo:
los resultados de interés incluyen, la aptitud cardiorrespiratoria, la
composicion corporal y la aptitud muscular (Monroy Antén et al.
2018). Ademds, se ha demostrado que el ejercicio no solo mejora la
salud fisica, sino, también, el bienestar cognitivo y emocional, en
personas de todas las edades (Mdrquez A. ez al. 2012).

El presente estudio tiene como objetivo revisar el papel del ejercicio
en la obesidad y el estado fisico, analizando la relacién entre la
actividad fisica, la obesidad y sus comorbilidades y describiendo
los diferentes tipos de ejercicio que se utilizan para prevenir y tratar
la obesidad (Lora Omar et 2/ 2021). Ademds, se determiné las
mejores estrategias para fomentar la actividad fisica en la poblacién,
en general y en personas con obesidad, en particular y evaluar la
efectividad de estas estrategias, para prevenir y tratar la obesidad
y sus comorbilidades (Tapia-Serrano et al. 2020; Monroy Antén
etal. 2018).

En esta revisidn, se analizé el papel del ejercicio en la obesidad y el
estado fisico, destacando las estrategias mds efectivas para reducir
el exceso de tejido adiposo y mejorar la salud cardiometabdlica,
en personas con obesidad. Se presentan las pautas actuales y
las recomendaciones para la realizacién de ejercicio aerdbico y
anaerdbico, asi como la importancia de la actividad fisica en la vida
diaria. Ademds, se discuten los resultados de interés y los beneficios
cognitivos y emocionales del ejercicio en personas con obesidad.

MATERIALES Y METODOS

La presente revision se realiz teniendo en cuenta las siguientes
fases, con base en la metodologia elementos de informes preferidos
para revisiones sistemdticas y metaandlisis PRISMA (por sus siglas
en inglés) (Moher ez al. 2009). Se puede evidenciar en la figura 1, la
clasificacién de la busqueda bibliografica.

En la primera fase se determiné la temdtica y el objetivo, que
llevd a establecer las bases de datos idéneas para realizar la
busqueda; se escogieron Pubmed, Sciencedirect y SPORTDiscus,
entendiendo que corresponden a ciencias de la salud, el deporte y
multidisciplinarias que abarcan, de forma completa, la temdtica a
revisar y todas incluyen revistas de alto impacto, que le dan validez
al articulo.
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En la segunda fase se establecieron los términos de busqueda
relevantes para el tema de obesidad y actividad fisica; se usaron
los operadores légicos AND, OR, NOT, para delimitar la
busqueda; los términos de bisqueda utilizados fueron: Término
principal “actividad fisica”, OR “ejercicio”, AND “obesidad”,
AND “sobrepeso”, AND “composicién corporal”, AND “aptitud
cardiorrespiratoria’, AND “aptitud muscular” y AND “salud cardio
metabdlica”, NOT “infantil”, NOT “enfermedades crénicas”. La
busqueda llevé a un resultado de 50 articulos, que inclufan los
términos.

Registros identificados a traves de la
biisqueda en la base de datos
(n=375)
SPORTDiscus (n=101)
Pudmen (n=102)
ScienceDirect(n=148)

En la tercera fase se determiné el protocolo de revision, para
garantizar la consistencia de la busqueda; los criterios de inclusién
para la seleccién de estudios fueron: 1) articulos originales y
revisiones sistemdticas publicados en inglés o espanol; 2) estudios
que examinan el efecto de la actividad fisica en la obesidad y la
salud cardiometabdlica; 3) estudios que incluyen medidas objetivas
de actividad fisica o fitness cardiorrespiratorio y muscular y 4)
estudios realizados en adultos y adolescentes.

Registros adicionales identificados a trdves de
otras fuentes

(n=0)

Registros después de que se eliminen los duplicados

(n=110)

A

Registros evaluados

Registros excluidos por titulo y resumen

evaluados para la elegibilidad
(n=50)

® (n=60)

Articulos de texto completo
excluidos, con razones

\4

A4

(n=24)

\4

Estudios incluidos en sintesis
cualitativa

(n=26)

(n=110)
Y
Articulos de texto completo

Principales razones de exclusién

Estudios poblaciones pedidtricas (n=7)

Estudios que no incluyen medidas objetivas de
actividad fisica y/o fitnes (n=3)

Estudios que se centraron exclusivamente en la
dicta y no incluycron actividad fisica (n=8)
Estudios que se centraron en la actividad fisica en
poblaciones con enfermedades cronicas (n=6)

Figura 1. Diagrama de flujo de elementos de informes preferidos para revisiones sistemdticas y metaandlisis PRISMA (por sus siglas en

inglés) (Moher ez al. 2009).

Los criterios de exclusién fueron: 1) estudios realizados en
poblaciones pedidtricas; 2) estudios que no incluyen medidas
objetivas de actividad fisica o fitness; 3) estudios que se centraron
exclusivamente en la dieta y no incluyeron actividad fisica; 4)
estudios que se centraron en la actividad fisica en poblaciones con
enfermedades crénicas especificas.

Se identificaron un total de 26 articulos relevantes que cumplian
con los criterios de inclusién. La seleccién de estudios se realizé
mediante la revisién de los titulos y resimenes de los articulos
identificados en la bisqueda inicial y luego se evalud la elegibilidad
de los articulos completos.

En la cuarta fase se recopilaron los siguientes elementos de cada
articulo seleccionado: titulo, autor(es), afo de publicacidn, objetivo
del estudio, tamafio de la muestra, edad y sexo de los participantes,
medidas de actividad fisica o fitness cardiorrespiratorio y muscular
utilizadas y principales resultados y conclusiones.

En la quinta fase se realiz6 un andlisis de los resultados, debido a la
heterogeneidad de los estudios incluidos, en cuanto a las medidas
de actividad fisica y fitness utilizadas y los objetivos especificos de
los estudios.
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En la sexta fase se presentd la discusion de los resultados, teniendo
en cuenta las siguientes categorias de andlisis: la obesidad y salud
publica, obesidad y sedentarismo, componentes de la aptitud fisica
y obesidad, efectos del entrenamiento y la obesidad, alimentacién
saludable como factor en la prevencién y tratamiento de la obesidad.

RESULTADOS Y DISCUSION

Se revisaron un total de 26 estudios relacionados con el impacto
de la actividad fisica en la poblacién con obesidad, publicados en
diferentes revistas cientificas. Los resultados indican que existe una
relacién inversa entre la actividad fisica y la obesidad, es decir, a
mayor actividad fisica, menor riesgo de obesidad.

Se encontrd, consistentemente, que la actividad fisica desempefa
un papel crucial en la prevencién y el tratamiento de la obesidad.
La combinacién de ejercicio fisico y una alimentacién adecuada
fue identificada como la estrategia mds eficaz para lograr una
pérdida de peso, sostenible a largo plazo. La mayoria de los estudios
encontraron que los programas de actividad fisica que combinan
ejercicio aerdbico y entrenamiento de fuerza muscular son los mds
efectivos para reducir el peso, en personas con obesidad. Ademds
de la reduccién del peso, se encontraron otros beneficios asociados
a la actividad fisica en la poblacién con obesidad. Se observé una
mejora significativa en la salud cardiovascular, con disminucién
de los factores de riesgo cardiovascular y mejora de la aptitud
cardiorrespiratoria (Stern ¢t al. 2020). También, se encontraron
efectos positivos en la composicién corporal, como la disminucién
del porcentaje de grasa corporal y el aumento de la masa muscular
(Monroy Antén et al. 2018); asimismo, la actividad fisica regular se
asocié con mejoras en el bienestar emocional y la calidad de vida en
personas con obesidad (Lugones-Sdnchez ez al. 2021).

Se evidenci6é que la actividad fisica realizada en el tiempo libre,
en el trabajo y en el desplazamiento diario es beneficiosa para
reducir el riesgo de obesidad. De igual manera, se identificé que
la adherencia a un programa de actividad fisica es fundamental
para obtener resultados positivos en la reduccién de la obesidad
(Caballero ez al. 2007; Jorquera & Cancino, 2012). Estos hallazgos
tienen implicaciones importantes para el disefio de intervenciones y
de politicas de salud, que promuevan la actividad fisica, como una
estrategia clave en la lucha contra la obesidad y sus comorbilidades
(Lora Omar et al. 2021; Oppert et al. 2021). La evidencia respalda
la implementacién de programas estructurados de ejercicio y la
promocién de la actividad fisica en la vida diaria, como estrategias
efectivas para fomentar la participacién regular en actividad fisica
y promover un estilo de vida activo, en la poblacién con obesidad
(Barquera Cervera, 2007; Ortiz-Pulido & Gémez-Figueroa, 2017).

La evidencia cientifica actual sugiere que la actividad fisica
elevada, especialmente de alta intensidad, durante la infancia y la
adolescencia, se asocia con menor grasa corporal total y en el tronco
no solo en esas etapas, sino también en la vida adulta. Ademds,
el nivel de condicién fisica, especialmente la capacidad aerébica,
en nifios y adolescentes, se relaciona inversamente con los niveles
de grasa corporal en esos momentos y también en la vida adulta.

En resumen, la actividad fisica y la condicién fisica temprana
desempefian un papel crucial en la prevencién del sobrepeso y la
obesidad a lo largo de la vida (Sdnchez Ortega ez al. 2014).

En cuanto a la relacién entre la actividad fisica y la salud mental, se
encontr6 que la actividad fisica regular puede mejorar el bienestar
psicoldgico y emocional en personas con obesidad, lo que resalta la
importancia de incluir la actividad fisica en el tratamiento integral

de la obesidad.

La tabla 1 presenta los resultados clave obtenidos en esta revision.
Los estudios abordan diversos aspectos relacionados con la obesidad
y la actividad fisica, proporcionando evidencia sélida sobre los
beneficios de la actividad fisica en la prevencidn y tratamiento de la
obesidad, donde se resalta la importancia de considerar el entorno
familiar y los factores psicoldgicos, con relacién a la actividad fisica
en personas con obesidad. Se enfatiza en la importancia de adoptar
un enfoque integral, que promueva la actividad fisica regular,
considere el entorno familiar y aborde los aspectos psicoldgicos.
Estos hallazgos respaldan la implementacién de programas y
politicas de salud, que fomenten un estilo de vida activo, como una
estrategia esencial para prevenir y tratar la obesidad, mejorando la
salud y el bienestar de la poblacién.

Los estudios analizados también muestran la influencia del
ambiente familiar en los niveles de actividad fisica de los nifos,
lo que destaca la necesidad de promover entornos favorables y
fomentar la participacién de toda la familia en actividades fisicas. A
su vez, se subraya la relevancia de abordar los aspectos psicolégicos
y emocionales con relacién a la actividad fisica en personas con
sobrepeso u obesidad, reconociendo que estos factores desempefian
un papel importante en la adherencia y el mantenimiento de un
estilo de vida activo.

La tabla 2 presenta las recomendaciones del ACSM (2018), para
los diferentes componentes de la aptitud fisica, donde se resalta la
importancia de contar con la gufa de un profesional del deporte,
para disenar programas de ejercicio efectivos y seguros.

La discusion se lleva a cabo considerando las siguientes categorias de
andlisis, las cuales, se han identificado tras revisar exhaustivamente
los articulos y determinar los conceptos mds recurrentes en los
mismos.

La obesidad y salud publica

La obesidad es un problema de salud publica, a nivel mundial,
que ha aumentado en las dltimas décadas (Caballero ez /. 2007).
El exceso de peso tiene, por lo general, algunas causas, segiin
Caballero et al. (2007): la genética, que puede predisponer, pero
nunca ser una causante por si sola del problema, necesitando darse
simultdneamente con el sedentarismo o la alimentacién.

La obesidad, definida como una excesiva acumulacién de grasa
corporal, es un problema de salud publica de creciente preocupacion.
Esto se debe a su naturaleza multifactorial, donde intervienen
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Tabla 1. Resultados andlisis bibliogréfico.

N° Autor(es) Afio Resultados principales
. Las tres barreras mds comunes para la AF fueron la falta de autodisciplina/motivacién, el dolor o la
Baillot ¢/ az. . . . . , . C .
1 2021 incomodidad fisica y la falta de tiempo. Segtin los tinicos 4 estudios disponibles, caminar parece ser el
modo preferido de AF, en personas con obesidad.
Realiza un andlisis de los tipos de actividad fisica que prefieren ejrcer las personas con algin tipo de
2 Benavente-Marin et al. 2021 obesidad, concluyendo que prefieren actividades fisicas de intensidad ligera a moderada, siendo este
tipo de actividades una opcién a ser incorporadas a personas obesas con sindrome metabélico.
3 Caballero et al. 2007 | La actividad fisica regular es efectiva en la prevencién y tratamiento de la obesidad en adolescentes.
La actividad fisica regular disminuye el riesgo de enfermedades crénicas y mejora los indicadores
4 Barquera Cervera 2007 L. & 4 . 8 v me
antropométricos en personas con obesidad.
, La actividad fisica regular se asocia con una menor prevalencia de sobrepeso y de obesidad en
5 Durazo-Terdn ez al. 2021 . e ey . orp pesoy
estudiantes universitarios de entrenamiento deportivo.
. ; Los hallazgos subrayan la importancia de considerar, tanto la actividad fisica como los hdbitos
6 Goziikara Bag e al. 2023 - o .
nutricionales, al abordar la epidemia de obesidad.
. La actividad fisica es una estrategia efectiva para prevenir el sindrome metabdlico en personas con
7 Jorquera & Cancino 2012 . & para p P
obesidad.
La actividad fisica en el trabajo y un mayor ingreso econémico se asocian con una menor prevalencia
8 Kye et al. 2021 .
de obesidad.
. Los programas de intervencidn con ejercicio fisico estructurado son efectivos para combatir la
9 Lacuey Lecumberri ez 4. 2020 prog . ) P
obesidad en personas sedentarias.
La actividad fisica regular y la composicién corporal adecuada se asocian con una menor prevalencia
10 | Lora Omar et al. 2021 .
de obesidad central.
11 | Mdrquez A. et al. 2012 | Laactividad fisica regular es efectiva en la prevencién de la obesidad y la diabetes mellitus gestacional.
12 | Monroy Anton et al. 2018 Los programas de actividad fisica son efectivos para combatir la obesidad y el sobrepeso en adolescentes.
13 | Oppert et al. 2021 La actividad fisica es una estrategia efectiva para la gestién de personas con obesidad.
14 | Ortiz-Pulido & Gémez-Figueroa 2017 | El gjercicio fisico continuo e intervalo son efectivos para mejorar la salud en personas con obesidad.
, Los programas de ejercicio fisico estructurado son efectivos en pacientes con obesidad mérbida
15 | Sdnchez Ortega et al. 2014 prog e peree. P
pendientes de cirugia baridtrica.
La actividad fisica regular y una dieta saludable son estrategias efectivas para reducir el riesgo de cincer
16 | Stern ez al. 2020 .
en personas con obesidad.
. Los programas de actividad fisica son efectivos para reducir el sobrepeso y la obesidad en jévenes en
17 | Tapia-Serrano et al. 2020 prog b pesoy )
edad escolar.
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Obesidad
La capacidad aerébica en nifios y en adolescentes se relaciona inversamente con los niveles de grasa
corporal, tanto en el presente como en la vida adulta. Ademds, los jovenes con sobrepeso, pero
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Estos hallazgos sugieren que mejorar la condicién fisica en nifios y en adolescentes con sobrepeso
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presente como en el futuro.
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26. | OMS 2010 | Recomendaciones globales sobre actividad fisica para la salud.

aspectos genéticos, ambientales y de estilo de vida. En paises latinos,
la prevalencia de obesidad y sobrepeso en nifios ha mostrado un
incremento alarmante, como evidencian los datos de la Encuesta
Nacional de Salud y Nutricién, Ensanut (INSD, 2022), que reporta
un aumento del 39,7 %, en tan solo siete afios. Este incremento en

(Caballero et al. 2007).

la obesidad infantil y juvenil, tanto en paises desarrollados como en
vias de desarrollo, resalta la necesidad de politicas publicas efectivas
que aborden este problema, desde multiples frentes, incluyendo la
educacién sobre nutricién y la promocidn de estilos de vida activos
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Tabla 2. Recomendaciones de actividad fisica.

Componente de aptitud fisica

Recomendaciones del ACSM (Ejemplos)

Actividad aerébica

Adultos: realizar ejercicio aerébico de intensidad moderada durante, al menos, 150 minutos a la semana o
ejercicio aerébico de intensidad vigorosa, durante, al menos, 75 minutos a la semana. Se puede optar por una
combinacién de ambos tipos de ejercicios.

Embarazadas: consultar con un profesional de la salud para recibir recomendaciones especificas sobre el tipo,
duracién e intensidad adecuada de ejercicio aerdbico, durante el embarazo.

Fuerza muscular

Adultos: realizar ejercicios de fortalecimiento muscular de todos los grupos principales de musculos, al menos,
dos dfas a la semana. Esto puede incluir ejercicios con pesas, mdquinas de fuerza, bandas de resistencia o el uso
del propio peso corporal.

Personas mayores: enfocarse en ejercicios de fuerza que mantengan y fortalezcan la masa muscular y la
densidad ésea, utilizando una variedad de ejercicios que trabajen diferentes grupos musculares.

Flexibilidad

Realizar ejercicios de estiramiento estdtico después del calentamiento y al finalizar el ejercicio aerébico o
de fuerza muscular. Mantener cada estiramiento durante 15-30 segundos sin rebotes ni movimientos bruscos.
Enfocarse en estirar los principales grupos musculares del cuerpo, como los isquiotibiales, cuddriceps,

musculos de la espalda, hombros y cuello.
Evitar estiramientos extremos que puedan causar lesiones.

Ejercicio de equilibrio

Personas mayores: incorporar ejercicios que mejoren el equilibrio y reduzcan el riesgo de caidas, como el Tai
Chi, yoga o ejercicios especificos de equilibrio.

Personas con condiciones médicas especificas: adaptar los ejercicios de equilibrio segtn las necesidades y
limitaciones individuales, con la gufa de un profesional de la salud o un especialista en ejercicio.

Este problema es ain mds complejo, debido a la interaccién de
factores genéticos, ambientales y de estilo de vida, lo que sugiere la
necesidad de un enfoque multifacético en las politicas pablicas. Las
estrategias deben abarcar desde la educacién nutricional hasta la
promocién de actividades fisicas, enfocdndose en prevenir y tratar
la obesidad, desde una edad temprana.

Este tipo de estudios es crucial para desarrollar politicas publicas
efectivas y programas de salud, adaptados a las necesidades
especificas de la poblacidn. Ademds, estos esfuerzos de investigacién
pueden proporcionar una base sélida para la toma de decisiones y
la implementacién de intervenciones eficaces en la lucha contra la

obesidad.
Obesidad y sedentarismo

La actividad fisica, segiin la Organizacién Mundial de la Salud,
OMS (2010), abarca mds que solo el ejercicio planificado e
incluye movimientos diarios, como caminar y tareas domésticas.
Las directrices de la OMS (2010) establecen que los adultos deben
realizar, al menos, 150 minutos de actividad moderada por semana,
mientras que los nifios necesitan, al menos, 60 minutos diarios.

Investigadores, como Géziikara Bag er @l (2023), destacan la
importancia de técnicas avanzadas, como la Regresién Logistica,
para predecir la obesidad, basada en actividades sedentarias y dietas
inadecuadas; esto permite disefar intervenciones personalizadas,
ajustadas a las necesidades individuales.

Lacuey Lecumberri et al. (2020) demuestran, mediante un estudio
pre-post, que intervenciones de ¢jercicio individualizado, incluyendo
sesiones grupales con cicloergdmetro, mejoran significativamente
pardmetros fisicos y de salud. Estas intervenciones son cruciales en
la era del sedentarismo y sugieren ser estrategias efectivas contra la
obesidad y el sedentarismo.

En paises de alto nivel de renta, donde mantener la actividad fisica
es mds comun, se resalta la importancia de implementar programas
personalizados, como los mencionados por Lacuey Lecumberri ez
al. (2020), para mejorar la salud y condicién fisica en adultos y,
posiblemente, en adolescentes.

La prevencién de la obesidad desde la infancia es crucial; Monroy
Antén et al. (2018) recomiendan programas multidisciplinarios,
que incluyan dieta hipocalérica, asesoramiento nutricional y
actividad fisica aerdbica y de resistencia. Sugieren que, tanto el
ejercicio aerébico como el concurrente, son beneficiosos para
reducir la grasa corporal en adolescentes obesos.

Ademids, Lugones-Sdnchez e al. (2021) resaltan la importancia de
considerar los determinantes psicoldgicos en la actividad fisica de
personas con sobrepeso y obesidad. En conjunto, estos hallazgos
enfatizan la necesidad de enfoques integrales y personalizados para
abordar la obesidad y el sedentarismo, en diferentes grupos de
poblacidn.

Componentes de la aptitud fisica y obesidad

Lacuey Lecumberri et al. (2020) entienden que la actividad fisica y
el ejercicio desempenan un papel fundamental en el manejo y en el
tratamiento de la obesidad, mds alld de la simple pérdida de peso.
Aunque el efecto del entrenamiento fisico ya sea de resistencia,
combinado con resistencia o entrenamiento en intervalos de alta
intensidad en la pérdida de peso, puede ser modesto; sus beneficios
se extienden a la reduccién de la grasa corporal, la grasa visceral y
el mantenimiento del peso, tras la pérdida de este. Importantes son
los efectos del entrenamiento de resistencia, como la preservacién
de la masa corporal magra y el aumento de la fuerza muscular, ast
como los beneficios cardiovasculares, que se observan con niveles
mis altos de actividad fisica, independientemente de las variaciones

de peso.
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La importancia de una estrategia personalizada de actividad
fisica y ejercicio en el manejo de la obesidad y la prevencién de
enfermedades, como la diabetes tipo 2, se refuerza adn mds, a la
luz de los hallazgos de Pirazdn Rodriguez et al. (2020), quienes
demostraron que un programa de entrenamiento de 3 meses, que
combinaba asesoramiento nutricional con ejercicio aerébico y
entrenamiento de fuerza, con intervalos de alta intensidad, resulté
en mejoras significativas, en el perfil lipidico de los participantes.
Este enfoque integral y personalizado es un claro ejemplo de la
aplicacién prictica de la estrategia de los 5 A’s (Preguntar, Evaluar,
Aconsejar, Acordar, Asistir o Arreglar), en el contexto de la salud
y la aptitud fisica. El estudio destaca la necesidad de considerar la
individualizacién en los programas de entrenamiento, asegurando
que sean desafiantes, pero alcanzables, para mantener la motivacién
y evitar lesiones. Este enfoque personalizado no solo contribuye a
la mejora de los perfiles de salud fisica, sino que, también, aborda
aspectos criticos, como la prevencién del abandono del ejercicio y la
promocién de un estilo de vida saludable sostenible. Estos resultados
complementan y amplian la comprensién de la importancia de
una asesorfa personalizada en actividad fisica, enfatizando que
los programas de ejercicio deben ser especificos y adaptados a las
capacidades y necesidades individuales, para maximizar su eficacia
y adherencia a largo plazo.

Es esencial reconocer y superar las barreras que los pacientes
con obesidad enfrentan al aumentar su actividad fisica habitual,
proponiendo soluciones especificas y fomentando la adherencia
a hdbitos de actividad fisica a largo plazo, lo cual, representa un
desafio significativo en la gestién de la obesidad (Lacuey Lecumberri
et al. 2020).

La investigacién de Ortega ef al. (2013) refuerza la idea de que
una actividad fisica adecuada y una buena condicién fisica desde la
infancia y la adolescencia son fundamentales para la prevencién y el
manejo de la obesidad. Esta investigacién se alinea con los hallazgos
de Pirazdn Rodriguez et al. (2020), sobre la eficacia de programas de
ejercicio combinado, subrayando la importancia de la intensidad y
la calidad de la actividad fisica, en las etapas tempranas de la vida.
La evidencia presentada por Ortega ez al. (2013) resalta que niveles
elevados de actividad fisica, especialmente, de alta intensidad y una
buena condicién fisica en nifios y adolescentes estdn inversamente
relacionados con los niveles de grasa corporal, tanto en el presente
como en la vida adulta.

Al considerar ambos estudios, se evidencia una trayectoria clara:
comenzar con un enfoque en la aptitud fisica durante la infancia y
la adolescencia puede establecer una base para un perfil de riesgo
cardiovascular més saludable, lo cual, se traduce en un menor
riesgo de mortalidad en la edad adulta. Esto resalta la importancia
de programas de ejercicio y de estrategias de salud publica, que
fomenten la mejora continua de la aptitud cardiorrespiratoria, a lo
largo de todas las etapas de la vida.

En resumen, estos estudios juntos proporcionan una visién integral
de c6mo la condicién fisica, desde la juventud hasta la adultez,
es un factor determinante para la salud general y la longevidad,

enfatizando la necesidad de abordajes holisticos y de largo plazo,
en la promocién de la salud y la prevencién de enfermedades
relacionadas con la obesidad.

Efectos del entrenamiento y la obesidad

El estudio de Monroy Antén et al. (2018), sobre programas
de actividad fisica para combatir la obesidad y el sobrepeso en
adolescentes, complementa las conclusiones de Ortiz-Pulido &
Goémez-Figueroa (2017), quienes destacan los beneficios de la
actividad fisica, el entrenamiento de intervalo y el entrenamiento
contindo moderado, tanto en adultos sedentarios como en activos;
mientras que Monroy Antén ez al. (2018) enfatizan la importancia
de adaptar los programas de actividad fisica a las necesidades
individuales de los adolescentes, especialmente, en un contexto
recreativo, Ortiz-Pulido & Goémez-Figueroa (2017) abordan
la relevancia de estos tipos de entrenamiento en la mejora de
diversas funciones fisicas y cognitivas, as{ como en la prevencién de
enfermedades crénicas y no transmisibles en adultos.

La correlacién entre estos dos estudios resalta la importancia de
la actividad fisica en todas las etapas de la vida. Los programas
especificos para adolescentes, que buscan combatir la obesidad y
promover un estilo de vida saludable desde una edad temprana, se
complementan con las estrategias propuestas para adultos, que se
centran en la eliminacién del sedentarismo y la promocién de la
salud, a través de diferentes formas de entrenamiento. Este enfoque
integral y continuo en la promocién de la actividad fisica, desde la
adolescencia hasta la edad adulta, es crucial para asegurar beneficios
a largo plazo, en términos de salud fisica y mental, calidad de vida
y prevencién de enfermedades (Ortiz-Pulido & Gémez Figueroa
etal. 2017).

En conjunto, ambos estudios subrayan la necesidad de prescripciones
personalizadas de actividad fisica, que sean adecuadas para
diferentes edades y niveles de condicién fisica, con el objetivo final
de mejorar la salud general de la poblacién y reducir la prevalencia
de enfermedades relacionadas con el estilo de vida.

El estudio de Pirazdn Rodriguez et al. (2020), se centra en
jovenes universitarios y destaca los beneficios del entrenamiento
concurrente, una combinacién de ejercicios aerdbicos y de fuerza,
en la reduccidn del porcentaje de masa grasa. Aunque no se observd
una reduccién estadisticamente significativa en el IMC, el estudio
revela la eficacia de este tipo de entrenamiento en la mejora de
la composicién corporal en jévenes. Por otro lado, el estudio de
Sénchez Ortega et al. (2014) aborda una poblacién con obesidad
morbida pendiente de cirugfa baridtrica y muestra que un programa
estructurado de ejercicio fisico, complementado con educacién
alimentaria, resulta en una pérdida de peso significativa, mejoras en
la composicién corporal y en la condicién fisica general.

Ambos estudios subrayan la importancia del ejercicio estructurado
en la gestion de la obesidad, independientemente del rango de edad
o del grado de obesidad; mientras que Pirazdn Rodriguez ez al.
(2020) proporcionan una perspectiva sobre cdmo el entrenamiento
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concurrente puede ser efectivo en poblaciones mds jévenes y
activas, el estudio de Sdnchez Ortega er al. (2014) demuestra que,
incluso, en pacientes con obesidad mérbida pendientes de cirugia
baridtrica, un programa de ejercicio fisico puede ofrecer beneficios
significativos. Estos hallazgos colectivos refuerzan la idea de que
el entrenamiento fisico debe ser un componente esencial en el
abordaje multidisciplinar de la obesidad, adaptando los programas
de ejercicio a las necesidades especificas de cada grupo para
maximizar su eficacia. Ademds, ambos estudios resaltan la relevancia
de combinar el ejercicio fisico con la educacién nutricional, para
lograr una gestién integral de la obesidad.

Los estudios de Pirazdin Rodriguez et al (2020) y Sdnchez
Ortega et al. (2014), junto con la revisién de Tapia-Serrano ez al.
(2020), demuestran que un enfoque integral y personalizado en
la prescripcién de ejercicio y de actividad fisica es esencial para
abordar, de manera efectiva, la obesidad en distintas etapas de la
vida. Estos enfoques ayudan a crear hdbitos saludables que no solo
se centran en la pérdida de peso, sino, también, en mejorar la calidad
de vida y el bienestar general. Por lo tanto, es imprescindible que
los profesionales de la salud, educadores y responsables de politicas
publicas consideren estos hallazgos, al disefar e implementar
programas de actividad fisica y nutricién, para combatir la creciente
epidemia de obesidad (Sdnchez Ortega ez al 2014; Pirazdn
Rodriguez ez al. 2020; Tapia-Serrano e al. 2020).

Alimentacién saludable como factor en la prevencién y
tratamiento de la obesidad

Se observa una tendencia de mayor exposicidn en la nifiez y juventud,
en el aumento de las dietas altas de energfa, que contribuyen al
aumento de las tendencias de la obesidad. Por esto, los estudios més
recientes han implementado diversos programas de actividad fisica
que producen mayores beneficios, para evitar y tratar la obesidad;
aunque la actividad fisica es importante, también se debe tener en
cuenta la alimentacién saludable, como otro factor relevante en la
prevencién y el tratamiento de la obesidad (OMS, 2021).

En conclusién, la actividad fisica y la alimentacién saludable son
herramientas fundamentales en la prevencién y el tratamiento
de la obesidad. La promocién de la actividad fisica, en todas sus
formas, desde la infancia, es crucial para prevenir la obesidad
y sus complicaciones. La educacién en alimentacién saludable y
la actividad fisica deberfan ser una prioridad en la salud publica,
para abordar el problema de la obesidad a nivel mundial (Romero-
Corral et al. 2010; Swift et al. 2014).

CONCLUSIONES

Para lograr una reduccién sostenible del sobrepeso y la obesidad,
se requiere una combinacién de enfoques multidisciplinarios,
que aborden, tanto los aspectos fisicos como los psicolégicos
y emocionales de la salud. Ademds, se destaca la necesidad de
desarrollar estrategias que promuevan la participacién de toda la
familia en actividades fisicas y fomenten un estilo de vida activo
en el hogar.

Observamos que la obesidad es un tema prioritario, siendo
fundamental implementar estrategias efectivas, que aborden, tanto
la alimentacién como la actividad fisica. Una solucién clave radica
en adoptar una dieta equilibrada y realizar ejercicio de manera
regular, ya que estos dos pilares fundamentales son indispensables
para llevar una vida saludable.

Los hallazgos de esta revision enfatizan la importancia de una
perspectiva integral en la gestidn del sobrepeso y la obesidad, que
incluya, tanto cambios en el entorno fisico como en los aspectos
psicoldgicos y emocionales.

La actividad fisica es necesaria para la prevencién de la obesidad
primaria y secundaria; los ejercicios aerdbicos, combinados con
entrenamiento de fuerza, facilitan la mejora de los indices de
obesidad, el estado cardiovascular y la calidad de vida, ya que
permite mantener el balance energético del organismo, gastando
el exceso de calorfas ingeridas con la alimentacién y evitando la
acumulacién de grasa en el tejido adiposo.
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