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Plazas activas: ;Quién prescribe y dosifica el
ejercicio?

Active squares: Who prescribes and dispenses
the exercise?

Sr. Editor:

Los altos indices de sedentarismo e inactivi-
dad fisica son un problema actual y creciente en
las sociedades contemporaneas, impulsados por
el desarrollo vertiginoso de la urbanizacién y el
uso del tiempo libre en actividades de ocio, las
cuales fomentan el minimo gasto de energia en
las actividades de la vida diaria". La ciencia ha
demostrado que tales conductas afectan de forma
negativa el estado de salud de nuestra poblacién,
vinculdndose con la aparicién de factores de riesgo
cardiovascular y el envejecimiento’, y favoreciendo
una mayor incidencia de enfermedades crénicas
no transmisibles*. Todos estos factores, en tltimo
término, impactardn en la calidad de vida de las
personas’.

En este escenario nacid el proyecto “Elige Vivir
Sano en tu Plaza” que comenzé a implementarse
en el ano 2012 y que forma parte de la iniciativa
“Elige Vivir Sano”, con el propésito de crear
espacios publicos que fomenten la practica del
ejercicio al aire libre, impactando positivamente
sobre la salud®. El proyecto propone la instalacién
de maquinas de ejercicio en modalidad de circui-
to, con estaciones enfocadas en el calentamiento
y elongacién, desarrollo muscular y ejercicio
aerdbico, principalmente’. Por otro lado, cada co-
muna deberd implementar estas estaciones segiin
el espacio disponible, por lo que la disposicién,
numero y tipo de mdquinas no necesariamente
serd igual en cada proyecto. A partir del anélisis
del proyecto surgen ciertas interrogantes asocia-
das a la prescripcion del ejercicio. Por una parte
destaca la diversidad de las maquinas de ejercicios
(elipticas, maquinas de remos, silla de empuje
horizontal, etc.), que requieren de experiencia
para su uso correcto y seguro. La dnica infor-
macién que puede obtener el usuario proviene
de una ldmina informativa respecto de la forma
de uso, que frecuentemente no estd disponible
por la falta de mantencién y vandalismo. El uso
incorrecto del equipamiento, falta de experiencia
del usuario, movimientos excesivos y sobrecar-
gas de ejercicio aumentardn el riesgo de lesiones
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musculo-esqueléticas o alteraciones metabdlicas.
En este contexto, quien prescribe el ejercicio debe
considerar el volumen, intensidad y tiempo de re-
cuperacién, lo que dependera de las necesidades y
objetivos de cada individuo, imposibles de incluir
en una ldmina general, pero que se hace ain mds
necesario considerando que una gran parte de
los usuarios del sistema son adultos mayores con
patologia locomotora o metabdlica a quienes se
indica la actividad fisica como parte de su trata-
miento, pero que no estd disponible en el sistema
publico de salud.

Como profesionales de la salud tenemos la
conviccién que cualquier formay tipo de ejercicio
es mejor que la inactividad fisica. No obstante, es
importante generar recomendaciones claras y un
control adecuado en cuanto la dosificaciéon del
ejercicio, siendo ideal contar con una supervisiéon
de un profesional de la actividad fisica que contro-
le y prescriba la cantidad de repeticiones, series,
duracién y recuperacién para cada objetivo del
ejercicio, por segmento etario y comorbilidades,
asegurando tanto la efectividad como la seguridad
del entrenamiento realizado.

El proyecto “Elige Vivir Sano en tu Plaza” es
una buena iniciativa, pero creemos que no cumple
a cabalidad el objetivo principal: mejorar la salud
de la poblacién con un impacto real sobre la cali-
dad de vida. Ante esta disyuntiva, un mecanismo
para mejorar el impacto de esta iniciativa podria
ser la creacion de una plataforma virtual de comu-
nicacién On-Line entre el usuario y el profesional
con formacién en prescripcién del ejercicio. El
mecanismo debiera contemplar una ficha de cada
usuario, con informacién personal y de aspectos
clinicos bésicos que permitan al profesional tomar
decisiones respecto a los requerimientos del indi-
viduo y de esta manera formular objetivos para
prescribir ejercicio de manera personalizada. Esta
propuesta permite ademds que el usuario pueda
plantear sus inquietudes durante su programa,
favoreciendo una retroalimentacién adecuada
para disminuir los riesgos inherentes a la actividad
fisica y potenciar sus beneficios, lo que en dltimo
término mejorard la adherencia. Esta iniciativa
tendria una alta aplicabilidad, ya que no implica
nueva infraestructura ni profesionales en el lugar
y serfa facilmente accesible en un mercado que
tiene la alta penetracion de internet en la pobla-
cién urbana, pudiendo tener como alternativa la
linea de “Salud Responde”, desde donde se podria



acceder a las indicaciones personalizadas a través
de un operador telefénico, abarcando a la gran
mayoria de la poblacién.
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