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RESUMEN

a sobreaiamentacron y eI sedentarismo de la vida moderna con-
. ducen-a perder prematuramente la salud y ia estéhca corporal.

- - La belleza del cuerpo. humano estd asociada con un organismo
"+ ‘con proporciones anatémicas naturales y-arménicas, y con nive- -
: les de funcaona!zdad optimas. El sjercicio fisico se plantea.como

ef estimula natural ¢apaz-de inducir todas las modufrcac;one .que el ser

“humano- necesita :para: estar saludable fisica y: mentalmente con uni-gfecto -
- ‘secundario a!tamente apremado en.todos los- cfrculos socna!es ia belieza -
corporal, . . . T

Palabrasclave. -
- -Ejercicio fisico. .
Befleza persoml

La belleza corporal ha sido por siempre un valor intensamente apre-
ciado en el ser humano. En todas las épocas de la humanidad se ha
enaltecido la belleza del cuerpo a través de sublimes expresiones de
admiracién plasmadas en diversas ejecuciones de arte escultérico, pic-
térico y literario.

La belleza es ingrediente fundamental del mode de vida cotidia-
no de los individuos en cada contexto social. Dia a difa, las personas
procuran presentarse ante los demas prestando atencién a la puleri-
tud en sus vestidos, a la apariencia de su cara y de su cuerpo, y a la
integridad de una estética global personal que se exhiba de 1a mejor
forma posible.

Millenes de ddlares se invierten diariamente en la comercializacién
de cosméticos, ropa, accesorios, perfumes, procedimientos y mensajes orien-
tados al mejoramiento de la estética. Alrededor de cada uno de estos pro-
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ductos se conforman poderosas empresas que difunden los estereotipos de
belleza, mds all4d de las fronteras de los paises, creando mercados que, con
el avance de las comunicaciones, van alcanzando increibles niveles de
expansion.

El modelo estético que mds se vende es el concepto de belleza de
Jachada orientado solamente hacia €l lucimiento de la apariencia externa.
Mediante técnicas cosméticas y de sastreria se maquillan los rostros y se
disefian vestidos que disimulan los asimétricos cémulos de grasa corporal.
Estas técnicas surten sus efectos, es verdad, pero de una forma tan superfi-
cial ¥ tan effmera, que pasada tan solo wna noche, se torna de nuevo a la
desilusidn, a la objetiva realidad en 1a cual prevalecen los defectos sin modi-
ficacién permanente alguna y contemporizando en cierta forma con su agra-
vamiento gradual.

;Serd que hay una mejor alternativa?, ;Acaso se han explorado
todas las posibilidades? Tal vez no, porque de haberlo hecho, muchas
més personas en el mundo estarfan ansiosas por intciarse en la mds natu-
ral, perdurable y efectiva forma de obtener belleza corporal: jla actividad
fisica!
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A continuacidn se revisard, brevemente, algiin respaldo cientifico técnico
€n tormo a esta aseveracién.

Estética en contravia

Hay caminos seguros que conducen 2 1a perdida de la estética corporal: la
sobrealimentacidn, ¢l sedentarismo, el tabaquismo y ¢l consumo frecuente de
sustancias tdxicas.

| Alimentacion excesiva_|

Comer més de 1o que el cuerpo necesita es, sencillamente, acumular diaria-
mente un excedente de calotfas gue se convierte en antiestéticos cdmulos de
grasa subcutinea.

Excederse en tan sélo 100 calorias diarias, contenidas en un pequeiio
trozo de pastel, o en un pan de tamafio regular, implicaria el acumulo de 3.000
calorias en un mes 0 36.000 calorias en un afio. Si asumimos que con 7500 calorfas
de excedente el organismo construye un kilogramo de grasa, es facil entender que
en el lapso de un aiio, una persona podria ganar 4 o 5 kilos de grasa.

Los cimulos subcuténeos de grasa aumentan en volumen ¥ van gene-
rando promontorios en algunos sitios del cuerpo, lo cual altera ¢l perfil natural
y deteriora completamente la armonia de las formas corporales.

Los hombres exhiben una marcada tendencia a acumular la grasa en el
abdomen y en la espalda. Las mujeres tienden a acumular la grasa en las
caderas, muslos y brazos. En ambos casos el efecto neto de engordarse
implica la pérdida de las proporciones normales del cuerpo y 1a apariencia de
unos voltimenes excesivos, flojos en consistencia y limitantes de la
funcionalidad y de la gracia en el movimiento.!

[ Sedentarismo |

Se dice que drgano que no se gjercita se atrofia, se debilita y muere,
Parece que fuera tan sdlo un dicho, pero es una verdad que puede confirmarse
constantemente cuando registramos las criticas consecuencias del sedentarismo
en el deterioro orgdnico de los seres humanos.

En la época moderna se viene registrando una tendencia universal a dismi-
nuir 1os niveles habitwales de actividad fisica. El impetuoso avance de la tecnolo-
gia se ha venido imponiendo mediante toda clase de automatismos, capaces de
hacer, por si mismos, las més diversas tareas mecénicas, dejando al ser humano el
reduacido esfuerzo de apretar un botén o escasamente manipular unas teclas.

La asociacidén entre sedentarismo y deterioro orgénico es tal que se ha
acuiiado el término de enfermedades hipoguinéticas, para designar aquellos pro-
cesos cronicos degenerativos, asociados con estilos de vida sedentarios: obesi-
dad, hipertensi6n, infarto cardiaco, enfermedad cerebrovascular, osteoporosis,
ciertas enfermedades metabélicas, e incluso algunos desordenes mentales.*®

Sorprende observar la facilidad con la cual se pierde la forma fisica y la
est€tica corporal después de un periodo sostenido de inactividad. Una vez que
las personas han alcanzado 1a plenitud de su desarrollo, alrededor de los 20 aiios
de edad, suelen entregarse a ocupaciones de tipo académico, laboral o

social, que les demandan préicti-
camente todas las horas del dia.
Con la intencién de alcanzar una
posicién importante y estable
para su vida adulta, dedican un
exceso de atencién a sus ocupa-
ciones, olvidindose un tanto de
la conservacidn de la salud

y de sus capacidades
y funciones or-
gdnicas.

Los
resultados se
hacen evidentes
tras 5, 8 o 10 afos de
vida sedentaria. Lo que al princi-

pio sdlo es en los hombres una dis-
creta distensién de la cintura ab-
dominal, liega a convertirse en po-
cos aftos en una prominente y
antiestética «barriga». En las mu-
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jeres, sorprende ver el acelerado
proceso de convertirse de

El sedentarismo impli-
ca una evolucién
antiestética no

s6lo por el

mala apariencia |
rigidez articular

‘il dol _ e gordura
g cscentes, én Seno- .
gracties ado ; €0 Seno e flacidez muscular
ras rollizas, con 2, 3 o 4 tallas
* maila postura
mds.
e torpeza
e desequilibrio i
L
L

Flgura 1. Atributos propios de fas persona cronicamante sedentanias.

Consamo de toxicos

La intoxicacion del organismo tiene consecuencias que se hacen eviden-
tes en la apariencia externa de las personas. El tabaquismo, el exceseo de licor, l1a
utilizacién de sustancias psicoactivas, etc; reflejan rdpidamente ¢l impacto de su
deletérea accion en los consumidores.

En recientes estudios se ha comprobado que los fumadores se arru-
gan prematuramente, su piel adquiere un color grisiceo palide caracteristico
y muestran incluso en ciertas dreas localizadas de labios y conjuntivas, un
color purpireo, al parecer como efecto directo de la mala oxigenacién san-
. guinea’

Deterioro similar acreditan los adictos al consumo de sustancias
psicoactivas, incluido el aleohol; quienes combinan el deterioro corporal por
el maltrato y abuso del organismo, con el descnido personal que les genera fa
pérdida de su propia estimacicn.

Ejercicio: jel buen camino!
La realizacién regular de actividad fisica es garantia de salud,
funcionalidad y belleza corporal. Ello es ficilmente observable en los deportis-
tas y bailarines quienes ejecutan con frecuencia diversos tipos de movimiento,
praoduciendo un desarrollo integral que, a su vez, se traduce en una armonfa de los
volimenes musculares de agradable apariencia externa.

. Elgjercicio fisico produce un doble efecto sobre la composicidn corpo-
ral: reduce los depdsitos subcutdneos de grasa y aumenta la masa muscular,
otorgando esa congistencia firme a los tejidos, tan deseable.® La practica
regular del gjercicio fisico construye gradualmente un perfil corporal simétri-
¢a, armenioso y funcional, identificable con el modelo estético que la natura-
leza ha concebido y que la cultura de los seres humanos, histéricamente ha
consagrado.®

aumento
de grasa cor-
poral, sino también
por la perdida del volumen

muscular y el imbalance de las El cuerpo de un gimnasta, un atleta de pista o una bailarina es ejemplo de

tensiones periarticulares. Todo  yy modelo integral de actividad muscular en el cual la gracia y plasticidad de los
lo cual genera posturas fldcidas movimientos se asocian con la simétrica y equilibrada proporcién de formas
carentes de elegancia y atracti-  corporales, para resultar en lo que bien podria considerarse una obra maestra de
vo {véase figura 1). la creacion! (véase figura 2).
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» armonia
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« buena postura
« coordinacion
* equilibrio

« buena apariencia l
« Hexibilidad r

Figuea 2, Airibulos propios de fas personas fisicaments activas,

L Adelgazar o robustecer? |

Las actividades musculares de fuerza y potencia contribuyen mds al de-
sarrollo del volumen muscuolar porque generan una hipertrofia de las fibras mus-
culares de coniracci6n ripida. Los deportistas que compiten en este tipo de
actividad muscular se reconocen por su gran velumen corperal, el cual pudiera,
incluso, ser excedido hasta niveles quiza un tante contraproducentes, en €l sen-
tido de la estética.

Los deportistas dedicados a la actividad de resistencia generan un aumento
de la funcionalidad metabélica de las fibras musculares de contraccién lenta, que no
se acompaiia de gran hipertrofia; por tanto, no produce un notable aumento det
volumen corporal.'® Este tipo de actividad es también especificamente efectivaen la
eliminacion de los excesos de grasa corporal y en la capacitacion del sistema transpor-
tador de oxigeno, con su favorable y reconocido efecto en la salud cardiovascular.”

El ejercicio aerdbico o de resistencia es el camino directo hacia el adelga-
zamiento, en tanto que los ejercicios anaerdbicos de fuerza y potencia son el
camino hacia la mayor musculacién.'?

Es claro, entonces, que un esquema bien modulado de ejercicios de tipo
aerdbico, conjugados con seleccionados gjercicios de fuerza, permite ajustarse a
las necesidades especificas de cada persona y construir un cuerpo sano y betlo,

k Rebajar de agui o de alld? |

La ejercitacion especifica de determinados grupos musculares produce
una hipertrofia selectiva, generando un aumento del volumen corporal en secto-
res muy seleccionados del cuerpo. De esta forma un programa de pesas y apara-
tos puede aumentar sensiblemente la consistencia y el volumen de sectores de-
terminados del cuerpo: hombros, brazos, muslos, piernas, caderas, etc.

Sin embargo, los ciimulos de grasa no se remueven port ejercicios ¢ proce-
dimientos localizados, como mucha gente cree o le hacen creer. La remocién de
los depdsitos de subcutanea se rige por precesos metabdlicos sistémicos, lo cual
implica ejercicios aerdbicos integrales (trotar, correr, bailar, caminar, etc.).”

De tal manera que es un tanto engaiiosa, la promeocién que realizan mu-
chos mercaderistas de la cosmética corporal, que promulgan la eliminacién de los
localizados y antiestéticos grumos subcutdneos de grasa, (corminmente conoct-
dos como “eelulitis™) a través de manipulaciones, aparatos € inimaginables proce-
dimientos de aplicacion local; tratan, infructuosamente, de alterar Ias consecuen-
cias de un proceso metabolico de formacion y remocidn de 1a grasa subcutanea
que sélo atiende a apropiados estimulos sistémicos.™

Aunque resulte reiterativo,
conviene volver sobre el punto para
aseverar que sdlo la actividad fisica
aerdbica, (aquella que invelucra las
cuatro extreridades, implica esfuerzos
de moderada intensidad pero de larga
duracién -mis de 30 minutos- y se rea-
liza en forma continua e ininterrumpi-
da) es la forma realmente efectiva y
saludable de remover los excesos de
grasa corporal.”®

Wna visidn positiva

Un exceso de calorias conver-
tidas en grasa y acumuladas dentro
del organismo podria verse positiva-
mente como una riqueza, Desde este
punto de vista, se considera la grasa
como una reserva valiosa de energia
que bien podria aplicarse o invertirse
inteligentemente en la fortificacion de
todos los sistemas del organismo. Lo
fundamental a eniender es que esa
conversidn de energia en salud y en
fortaleza de los 6rganos, sélo puede
lograrse a través de la actividad fisica.

El gjercicio fisico regular utiliza
como fuente principal de energia la
grasa acumulada en el cuerpo y, al mis-
mo tiempo (en la medida en que una
persona se ejercita regularmente} va
fortaleciendo las funciones del cora-
z6n, la circulacion, la respiracidn, el
metabolismo, fa musculatura periférica,
los huesos, las articulaciones, la di-
gestién y se ven favorecidas también
fas funciones intelectivas y el equiti-
brio emocional,'®? '

Por tanto, resulta absurdo ape-
tar a costosos e improductivos ofreci-
mientos que prometen efiminar sibi-
tamente la grasa almacenada. Aigunos
como la liposuccion, las dietas seve-
ras o la utilizacién de diversas sustan-
cias farmacoldgicas, entrafian ciertos
riesgos para la salud de los pacientes.
Claro estd que quienes venden estas
“terapias milagrosas” seguramente se
cuidardn de no mencionar abiertamente
los peligros que representan.
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[fodo en el mismo paquete ]

En un estudio realizado en un
centro urbano para el mantenimiento
fisico se consultaba a los afiliados por
et motivo principal que los inducia a
realizar ejercicio.'® Un 60% de las mu-
jeres manifestaba como la razén fun-
damental el deseo de mejorar su esté-
tica corporal; los hombres, por su par-
te, expresaban también el mismo argu-
mento como razén principal, aunque
en una proporcién menor de 30%. Es
probable, incluso, que muchos de los
que no mencionaron abiertamente esta
razén también esperaban secundaria-
mente este favorable efecto (véanse
figuras 3y 4).

1oiea selefocibn o6 St plter sdfed

Figura 3. Cince principales molivos que impulsan a las
muferss hacla fa practiva def gjercicio fisico. (n 300}
Martines 2000,

nA o fetia dahed telfecde plaerr

Figura 4, Cinco principafes molivos que impulsan a 103
hombras hacta fa practica del ejercicio fisico. fr 194)
Martinez 2000,

A los deportistas activos qui-
zé no les preocupe tanto ka belleza cor-
poial como su propio rendimiento de-
pottivo, lo importante es que a pesar
de sus altos consumos caldricos
(3.000-4.000 calorfas/dia), sus cuerpos

armoniosos acreditan todos los efectos bensficos del ejercicio f151c0 tanto en la
salud como en la belleza corporal.'*®

En resumen, no importa tanto el por qué una persona se decide a realizar

ejercicio fisico regular; bien sea por placer, salud, distraccién o belleza

corporal,...

por fortuna,... todos estos atractivos efectos van incluidos juntos, en

el mismo paquete.’'> @
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