
c r ó n i c a s -41-Salud

sencillos y de coste asequible en es-
pecial con gran valor motivador.

El objetivo principal de dar 
10.000 pasos diarios es aumentar 
la actividad física de la población 
general, y efectos colaterales como 
son el control de la obesidad, dis-
minuir el riesgo y mejorar el con-
trol de otras enfermedades como la 
diabetes, la hipertensión arterial y 
del colesterol.

Si nos atenemos a una clasifi -
cación, “no muy académica”, de 
acuerdo con el número de pasos 
realizado:

• Sedentaria, menos de 5.000 
pasos al día

• Poco activo, entre 5.000 y 7.499 
pasos al día

• Algo activo, de 7.500 a 10.000 
pasos al día

• Activos, entre 10.000 y 12.500 
pasos al día

• Altamente activos, más de 
12.500 pasos al día

En general, las guías aconsejan 
caminar al menos 30 minutos dia-
rios, bien de forma continua o en 
tandas de 10 minutos, lo que supo-
ne dar unos 3.000 – 3.500 pasos en 
cada sesión y un gasto de aproxi-
madamente 150 calorías.

OTRAS RECOMENDACIONES

Mediante el consejo y la pres-
cripción de ejercicio físico, se reco-
mienda un régimen de actividad 
física sistemático e individualiza-
do, de acuerdo con las necesidades 
planteadas y las preferencias, y el 
fi n último de conseguir los mayo-
res benefi cios posibles con los me-
nores riesgos.

Buscamos:

• La mejora de la forma física

• La mejora de la salud, dismi-
nuyendo el riesgo de padecer en-
fermedades crónicas

• Realizar un ejercicio físico 
sano y seguro

“La aportación de la práctica de 
una actividad física regular al es-
tado de salud y al control de los 
factores de riesgo perjudiciales 
para el corazón, es mayor en las 
personas que padecen enfermeda-
des crónicas”

La cantidad de ejercicio físico 
necesaria para disminuir el riesgo 
de enfermedades crónicas, es nota-
blemente inferior a la que se preci-
sa para conseguir niveles de muy 
buena forma física.

En próximos números de nues-
tra revista, abordaremos otros as-
pectos relacionados con el ejercicio 
físico orientado a determinados 
pacientes que padecen enfermeda-
des que aumentan el riesgo cardio-
vascular como son la hipertensión 
arterial, la diabetes, las alteracio-
nes del colesterol y la obesidad.

Les emplazamos a seguir leyen-
do nuestra revista y este apartado 
basado en consejos y recomenda-
ciones generales, con el fi n de, si 
es posible, alcanzar y mantener un 
buen estado de salud. Con el agra-
decimiento por su atención.
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