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El 38,2% de las personas no hace
la cantidad de ejercicio
aconsejado, una cifra casi 15%
superior al 2000. Ademads, Chile
ocupa el segundo lugar entre los
paises de Latinoamérica y el
Caribe que a 2030 empeorardn
mds sus niveles.
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Chile registra gran aumento de su poblacion fisicamente inactiva en dos décadas
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['INo Definida

Estudio liderado por la OMS consideré datos de cerca de 17.500 chilenos mayores de 18 afios:

Chile registra gran aumento de su poblacién

fisicamente inactiva en dos décadas

CONSTANZA MENARES

os expertos coinciden en que
L hacer ejercicio regularmente es

clave para mantener un estilo
de vida saludable. Sin embargo, casi
un tercio de los adultos en todo el
mundo son fisicamente inactivos.

Asf lo revel$ un estudio, liderado
porlaOMS y publicado recientemen-
te en The Lancet Global Health, que
recopil6 datos de 507 encuestas po-
blacionales y abarcé 5,7 millones de
participantes de 197 paises, entre ellos
cerca de 17.500 chilenos.

Segtin la investigacién, la preva-
lencia de inactividad fisica a nivel glo-
bal aument6 del 23,4% (900 millones
de personas) en el afio 2000 a un
31,3% (1,8 mil millones de personas)
en 2022.

Por inactividad fisica se refiere ano
cumplir con150 minutos de actividad
fisica de intensidad moderada a la se-
mana (como caminar o andar en bici-
cleta) 0 75minutos de actividad de in-
tensidad vigorosa.

Las tasas mds altas de sedentaris-
mose observaron en Emiratos Arabes
(66,1%). En cambio, el pafs con menor
prevalencia fue Malawi (2,7%).

En especifico, “en Latinoamérica y
el Caribe, la prevalencia de inactivi-
dad fisica es del 36,6% para el afio
2022, pero varia considerablemente
entre paises. El que tiene la prevalen-
cia mds baja es Ecuador (17,6%),
mientras que la nacién con mds alta
prevalencia es Cuba (50,2%). Chile,
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Mas de un tercio del pais (38,2%) no realiza la actividad fisica recoendadaA Las mujeres y los adultos mayores son quienes

menos ejercicio hacen. La OMS aconseja 150 minutos de actividad fisica de intensidad moderada (como caminar) a la semana.

en ese periodo, presenta una preva-
lencia del 38,2%, ocupando el cuarto
lugar en Sudamérica tras Venezuela
(45,7%), Brasil (40,4%) y Argentina
(38,5%)”, comenta Carlos Celis, aca-
démico de la U. Catdlica del Maule e
investigador de la U. de Glasgow que
colabord en el estudio.

El también director del Consorcio
de Investigacién Elhoc-Chile, afia-
de: “La proyeccién realizada por la
OMS muestra asimismo que la po-
blacién chilena ha incrementado
considerablemente sus niveles de
inactividad fisica a través del tiem-
po: en 2000 su prevalencia era de
23,3%. Se proyecta que esta tenden-
cia empeorard para 2030, llegando
a un 44,7%. Al analizar las preva-
lencias entre 2000 y 2030, observa-
mos que para Latinoamérica y el
Caribe la prevalencia aumentard en
un 11,4%, siendo Cuba (+37,6%) y

Chile (+21,4%) los paises con los
mayores incrementos en la region”.

Mujeres afectadas

De acuerdo al trabajo, son las muje-
res y las personas mayores quienes
mds incrementaron y aumentardn su
inactividad fisica.

A nivel global, en 2022, un 33,8%
de las mujeres son inactivas, mientras
que en el mismo periodo los hombres
alcanzan un 28,7% del total. Asimis-
mo, las personas mayores de 60 afios
tienen una prevalencia del 43,5%
(40% en hombres y 46,5% en muje-
res), mientras que quienes estdn en el
rango etario de entre 18 y 39 afos sos-
tienen una prevalencia de inactividad
del 28,6%.

En Chile, la situacion no es diferen-
te: un 45,9% de las chilenas no cum-
plia con la cantidad adecuada de acti-

vidad fisica en 2022, en los hombres
la cifra era de 30,4%.

Sobre el porqué es relevante cono-
cer y revertir estos niimeros, Celis ex-
plica que, actualmente, alrededor de
10.500 muertes y 6.500 casos de en-
fermedades crénicas no transmisibles
se podrfan prevenir en el pafs al afio al
cumplir con las recomendaciones de
actividad fisica.

“Estas estimaciones de mortalidad
y riesgo de desarrollar patologfas cré-
nicas no transmisibles, como enfer-
medades cardiovasculares, diabetes,
depresion, hipertensién arterial y al-
gunos tipos de cdncer, como el de co-
lon y de mama, estdn basadas en la
prevalencia del afio 2010. Por lo tan-
to, las nuevas prevalencias reporta-
das por este estudio sugieren que el
impacto en mortalidad y morbilidad
serd aun mayor debido a la falta de
ejercicio”, senala.
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Motivacion

No hay una receta tinica para
motivarse a hacer ejercicio. "Sin
embargo, algunas evidencias
muestran que en intervenciones
que promuevan la interaccion
social pueden contribuir de
manera importante. Ademas,
otra herramienta, sobre todo en
personas nativas digitales, es el
uso de dispositivos tecnoldgicos
o aplicaciones que promuevan la
practica de actividad fisica”,
dice Javier Russell, profesor de
Educacion Fisica e investigador
de la U. Auténoma.

Por su parte, Cristian Ortiz,
traumatdlogo del equipo de
Medicina Deportiva de la Clinica
U. de los Andes, sefiala: "Es
esencial explicar que cualquier
ejercicio es bueno, caminar,
andar en bicicleta, pasear o
subir un cerro. Una estrategia
que ha resultado itil es organi-
zar actividades en grupo, como
ir a caminar o bailar".

Como “Chile aumenté drdstica-
mente su prevalencia de inactividad
fisica y su proyeccion para 2030 es
desalentadora —dice Celis—, es im-
prescindible disminuir esta inequi-
dad en el acceso a la actividad fisica”.

En esta linea, el experto aclara que se
necesitan mejores politicas puiblicas y
programas que fomenten el acceso y
den mds seguridad a la préctica de ejer-
cicios. Asimismo, aumentar la inversién
en la promocién de una vida activa des-
de la infancia hasta la adultez mayor.

Celis advierte que “gestionando
programas de libre acceso a actividad
fisica, mayores dreas verdes y mayor
seguridad para el aumento de activi-
dad fisica al aire libre, asf como un
mejor sistema de transporte que faci-
lite y promueva el transporte activo
en la poblacién chilena, por ejemplo,
andar en bicicleta, podrfan ser la clave
para revertir el actual escenario”.
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