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Editorial

Ejercitarse en tiempos de la COVID-19: {qué recomiendan hacer los n

expertos entre cuatro paredes?
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Exercising in times of COVID-19: what do experts recommend doing within four walls?
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Desde su aparicion en Wuhan (China) a finales de diciembre de
2019, la enfermedad de 2019 por coronavirus (COVID-19) se ha
difundido rapidamente por todo el mundo. El 30 de enero de 2020,
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) declar6 esta
enfermedad una emergencia de salud puablica de alcance interna-
cional y, en menos de 2 meses, el 11 de marzo, se clasifico como
pandemia'. A principios de abril se habian confirmado mas de
950.000 casos, con mas de 48.000 muertos en todo el mundo®.

Aunque China estd logrando frenar la incidencia de nuevas
infecciones por medio de medidas de extrema disciplina, paises
europeos como Italia y Espafia, y mas recientemente Estados
Unidos, se han visto abrumados por la actual situacién de
emergencia. Asi pues, muchos paises han declarado cuarentenas
indefinidas con el objetivo de reducir la tasa de infeccion y evitar el
colapso de los sistemas sanitarios. El confinamiento se considera la
mejor opcion para proteger la salud, pero es en personas
vulnerables (las mayores de 65 afios y las que padecen
enfermedades cardiacas graves, enfermedad pulmonar croénica,
diabetes, obesidad y enfermedad cronica hepatica o renal) donde
las conductas sedentarias generan un mayor impacto. En
consecuencia, es importante mantener un estilo de vida saludable
y, en particular, la practica de ejercicio fisico.

Hay pruebas irrefutables de la funcién beneficiosa del ejercicio
fisico en la prevencion de enfermedades, como tratamiento
coadyuvante en patologias cronicas y en el bienestar psicoldgico.
Ademas, el ejercicio también podria tener un efecto protector en el
sistema inmunitario, cuyo estado 6ptimo es crucial para responder
de un modo apropiado a la amenaza de la COVID-19%. Esto es
especialmente importante para los enfermos crénicos’, que son los
mas afectados por «el enemigo». No obstante, esta cuestién no esta
resuelta y se requieren mas estudios para clarificar si algtn tipo de
ejercicio (cantidad, intensidad) aumenta la susceptibilidad a la
infeccion®. Mantener un buen nivel de actividad fisica es clave para
abordar la conducta sedentaria, asi como para mitigar el impacto
psicolégico de la cuarentena’, ya que el sedentarismo tiene un
conocido efecto perjudicial en la funcién cardiovascular. A la vista
del confinamiento actual, se han tenido que modificar los
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programas de ejercicio regular al aire libre y adaptarlos a las
condiciones del hogar, aprovechando el espacio y el material
disponibles. Es de gran importancia seguir las recomendaciones de
las sociedades cientificas, las instituciones sanitarias y los
expertos. Sin embargo, ain hay dudas sobre cuales son las
caracteristicas del ejercicio mas apropiadas que hay que tener en
cuenta, como son el tipo, la frecuencia, la duracion, la cantidad y la
intensidad.

Durante mucho tiempo, se ha considerado que 10.000 pasos al
dia son la cantidad minima necesaria para considerar a una
persona «fisicamente activa», con una cifra ligeramente inferior
para las personas mayores y los enfermos crénicos (7.000-10.000)
y cifras mas altas para los nifios y adolescentes (> 11.000-13.000,
aproximadamente)®. Recientemente, se ha cuestionado este
umbral y se ha observado una menor mortalidad en mujeres
mayores que realizaban 4.400 pasos al dia y se han alcanzado los
mayores beneficios con 7.500 pasos diarios’. Ademas, la intensidad
del ejercicio es un factor decisivo para conseguir estas recomen-
daciones, y se puede reducir el nimero de pasos si se aumenta la
cadencia en determinados momentos del dia (> 100 pasos/min) o
si se realiza una actividad vigorosa. Al mismo tiempo, la
recomendacion sobre actividad fisica para los adultos sanos
estadounidenses, publicadas por el Departamento de Salud y
Servicios Humanos de los Estados Unidos, es realizar por lo menos
150-300 min semanales de actividad fisica aerdbica de intensidad
moderada o 75-150 min semanales de intensidad vigorosa, con un
minimo de 2 sesiones semanales de fortalecimiento muscular. De
un modo especifico, se anima a los nifios y a los adolescentes a
realizar mas de 60 min/dia de actividad entre moderada y vigorosa,
mientras que las personas mayores y aquellas con enfermedades
cronicas deberian llevar a cabo programas multicomponentes que
incluyan ejercicios aerébicos, de fuerza, flexibilidad y equilibrio'®.
No obstante, puesto que 1 de cada 4 adultos en todo el mundo no
alcanza las recomendaciones minimas y el confinamiento actual lo
hace atn mas dificil, se requiere una nueva estrategia para
conseguir un nivel de ejercicio fisico saludable.

Estamos totalmente de acuerdo con la afirmacion segin la cual,
en términos de salud cardiovascular, «algo es mejor que nada»''.
Aun asi, la intencién es establecer conocimientos mas precisos
sobre las mejores recomendaciones en cuanto a ejercicio, sin
olvidar las necesidades individuales de cada sujeto y la situacion
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Tabla 1
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Resumen de las recomendaciones de las principales instituciones sanitarias sobre el ejercicio

XS

2-3 veces al dia)

= Bailar

= Saltar a la comba

= Hacer ejercicio online

= Maquinas para ejercicios
cardiovasculares (si se tienen)

= Andar a paso rapido por la casa o
subir y bajar escaleras (10-15 min,

= Aplicaciones para moévil de
entrenamiento de fortalecimiento
muscular (p. ej., entrenamiento de
7 min)

= Hacer fortalecimiento muscular
online

= Entrenamiento de fortalecimiento
muscular por la casa (p. ej.,
sentadillas en una silla, flexiones
contra la pared, ejercicios de
piernas, zancadas o lunge)

= Yoga

AHA'

ENTRENAMIENTO DE CIRCUITO
(alternar ejercicios cardiovasculares y de fortalecimiento muscular; 2-3 series
cortas cada 30 s)

= Saltos en tijera

= Saltar a la comba

= Correr/andar en el mismo sitio
= Subir escaleras o sobre un step
= Levantar las rodillas

= Ejercicios de escaladores

= Saltar en el mismo sitio

= Ejercicios de Burpee

= Plancha abdominal y plancha
lateral

= Flexiones

= Abdominales (sit-ups, crunches)
= Levantamiento de caderas o
puente

= Ejercicios de triceps en una silla
= Zancada

= Sentadillas

= Sentadillas isométricas con la
espalda apoyada

= Ejercicios de estiramientos
= Ejercicios de equilibrio

= Pausas activas

= Andar por la casa

= Videojuegos activos
= Rutinas online

= Ejercicios de fuerza (propio peso
del cuerpo)

= Ejercicios de equilibrio
y coordinacion

COLEF'®
= Pausas activas = Ejercicios de levantamiento de = Ejercicios de estiramientos
= Andar por la casa pesas (p. ej., mancuernas, botellas, (p. ej., yoga)
ESP%EJDOA& oE Egyg\%&gﬂ = Aerdbic paquetes) = Ejercicios de equilibrio
CARDIOLOGIA CORAZON . Ba}llarA o . E}_|er;1c105 de fuerza con bandas
SEC/FEC'S = Maquinas para ejercicios elasticas, tracciones con una
cardiovasculares (si se tienen) prenda o un cinturdn, etc.
= Correr por el salon, avanzar a
gatas, saltos laterales
= Pausas activas = Ejercicios de levantamiento de = Ejercicios de estiramientos
5" = Andar por la casa pesas (p. ej., mancuernas, botellas, = Ejercicios respiratorios
= Movilizacién activa paquetes)
SEMED/CGCOM”
= Andar por la casa = Plancha abdominal = Ejercicios de estiramientos
#72DRN )
v b i v World ,Hea_hh = Bailar = Extension lumbar
WY Organization iercicio onli i
NS = Hacer una clase de ejercicio online = Sentadilla

= Rodilla a codo
= Elevaciones laterales de rodilla

OoMS'®

= Ejercicio de Stiperman
= Puente lumbar
= Inmersiones desde silla

ACSM: American College of Sports Medicine; AHA: American Heart Association; CGCOM: Consejo General de Colegios Oficiales de Médicos; COLEF: Consejo General de la
Educacion Fisica y Deportiva; ESSA: Exercise & Sport Sciences Australia; SEC: Sociedad Espaiiola de Cardiologia; SEMED: Sociedad Espaiiola de Medicina del Deporte; OMS:

Organizacion Mundial de la Salud (World Health Organization).

particular de la cuarentena. A este respecto, Jiménez-Pavén et al.'?
han realizado un andlisis critico exhaustivo de las pautas mas
apropiadas para el ejercicio, en especial las que se dirigen a los
mayores. Los autores proponen, de un modo brillante, ajustar las
recomendaciones internacionales sobre actividad fisica a la
situaciéon actual. Asi, se propone aumentar la frecuencia del
ejercicio de 5 a 5-7 dias por semana y la cantidad de ejercicio
aerdbico, de 150-300 a 200-400 min por semana e incorporar mas
rutinas de fortalecimiento muscular, equilibrio y coordinacion, y
controlar la intensidad, que deberia ser moderada para evitar los

efectos perjudiciales. A partir de estas ideas, se analizaron las
recomendaciones de ejercicio creadas a tal efecto por varias de las
instituciones sanitarias de mas renombre, tanto dentro como fuera
de Espafia. En la tabla 1 se resumen las principales recomenda-
ciones de cada una de estas instituciones'>~'%,

En general, todas las entidades proporcionan las mismas
recomendaciones generales, que son permanecer activo en casa,
hacer pausas activas cortas y evitar los periodos de sedentarismo
excesivo. Después de estas indicaciones, las organizaciones
muestran algunos ejemplos de ejercicios que pueden hacerse en
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casa, incluidos el entrenamiento aerdbico y de fortalecimiento
muscular. Tal como se muestra en la tabla 1, la American Heart
Association (AHA) propone un programa de entrenamiento
combinado con pesas y ejercicios cardiovasculares. Ademas, la
AHA, la OMS, la Sociedad Esparfiola de Cardiologia/Fundacion
Espafiola de Corazon (SEC/FEC)y la Sociedad Espafiola de Medicina
del Deporte (SEMED) incluyen los ejercicios de estiramientos en
sus protocolos; la SEMED también incluye ejercicios respiratorios,
mientras que la AHA y la SEC/FEC recomiendan actividades para
mejorar el equilibrio. No obstante, ninguna de las instituciones
establece recomendaciones especificas sobre series y repeticiones,
la intensidad o la frecuencia y la mayoria de ellas aconsejan
recurrir a las clases online o a las aplicaciones para movil.

Los aparatos portatiles para la salud han hecho que nunca haya
sido mas facil para los usuarios sin conocimientos previos
cuantificar y controlar las rutinas de ejercicio. No obstante, dada
la amplia variedad de plataformas dedicadas al fomento del
ejercicio fisico, es necesario consultar canales informativos creados
por las sociedades cientificas, los médicos y los educadores fisico
deportivos para conseguir un estado fisico cardiovascular y
musculoesquelético 6ptimo, dentro de los limites permitidos por
la cuarentena.

En conclusidn, las instituciones mas representativas en cuanto a
ejercicio fisico y salud han creado espacios y recomendaciones para
animar a las personas a mantenerse fisicamente activas durante el
confinamiento. La poblacién deberia llevar a cabo programas
multicomponente de todo el cuerpo que incluyan ejercicio
aerdbico y de fortalecimiento muscular, ejercicios de equilibrio
y estiramientos. Por otro lado, se recomiendan encarecidamente
las tareas cognitivas para los mayores, a fin de que conserven la
funcién cognitiva y la actividad cerebral.
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