ACTIVIDAD FISICA VS SEDENTARISMO

Una de las cosas mas maravillosas de la naturasezer la incidencia del deporte sobre
nuestro sistema cardiovascular. Cuando te desddabacambios internos que se
producen en tu organismo casi seguro te pondr&ajsillas a diario para inmunizarte
contra los efectos devastadores de la inactividad.

Empecemos por definir algunas variables:

Gasto cardiaco es el volumen de sangre eyectadaupstro corazon en un minuto y
suele expresarse como:

GC=VS x Fc donde VS es el volumen sistolico (cattide sangre eyectada por latido)
y Fc es nuestra frecuencia cardiaca.

En personas sanas no deportistas el Volumen sistéf de 70ml y la Fc de 70 lat x
minuto para condiciones de reposo.En consecuehdeasgio Cardiaco ronda los 4,9
litros por minuto.

Las personas entrenadas tienen un volumen sistdkcd20ml en condiciones de
reposo por lo que su Fc es mucho menor de acadedecuacion de GC.

Cuando realizamos un esfuerzo aumenta el gastéacargdor la necesidad de tener que
entregar mas oxigeno y nutrientes al musculo cawdiasquelético.

Las personas sedentarias responden con un inciengentia frecuencia cardiaca
mientras que los deportistas lo hacen a travésndeanemento del volumen sistélico
manteniendo la frecuencia cardiaca en niveles nouydebajo del individuo sedentario
para una misma carga de trabajo.Esto es conseaudaticambio morfolégico del
corazén donde ha aumentado la dimension del valdriequierdo y donde sus fibras
musculares han logrado mayor contractibilidad geder eyectar mayor volumen de
sangre por cada latido.El descenso de la frecueraidiaca como consecuencia del
entrenamiento hace que el ventriculo pueda llerdgsangre durante mas tiempo en la
fase de diastole.Al ser mayor el volumen de satagerterias ganan en flexibilidad
debido a la dilatacion favoreciendo el flujo samgoi produciendo mayor inmunidad
frente a las placas de ateroma.Al aumentar el vetuptasmatico (mayor hemoglobina
y hematies) hay una mejor oxigenacion de todoériganos de nuestro cuerpo.

El aumento de la densidad capilar miocardica hadgae los cardiologos lleven a sus
pacientes con enfermedad coronaria a realizaridath\fisica moderada debido a que se
favorece a la irrigacion colateral compensandaétid en arterias comprometidas.

La vasodilatacion producida para favorecer el retaenoso a nuestro corazoén justifica
porqué el ejercicio disminuye la tension arterial.



El nivel de estado fisico de una persona puederseeditravés del VO2max que es la
maxima cantidad de oxigeno que nuestros musculedepuabsorber en el esfuerzo
fisico maximo.

Una persona sedentaria de 29 afos tiene niveld® dd/kg/min mientras que adultos

mayores de 65 afios que realizan ejercicio 3 vpoesemana alcanzan niveles muy
superiores!!!

El sedentarismo es una enfermedad silente.Se d&éepdo contractibilidad del musculo

cardiaco,disminuye el volumen de sangre que bonmuesstro corazdén por cada

latido,las arterias se vuelven rigidas oponienduoza al flujo de sangre seguida por un
aumento de la tension arterial.

Si queremos tener proyectos aun en edad avanzada®la 30’ de actividad aerdbica

tres veces por semana es el camino para fortaleceorazén que es la maquinaria
esencial de tu organismo.



