ARTICULO N°8
. Ser fofisano es sano?

Este término se habia acufiado recientemente en nuestra sociedad. Realmente no se
sabe donde se acufié pero si que parece que responde a un niumero abundante de
personas de nuestra sociedad con sobrepeso, pero se consideran en forma porque
hacen ejercicio regularmente, incluso llegando a acometer retos deportivos relativamente
exigentes.

Mientras que muchas personas saben que la actividad fisica es el medio imprescindible
para mejorar su calidad de vida y por ello suelen entrenar 2 a 3 veces por semana, otras,
en cambio, cansadas de su actividad cotidiana prefieren irse a casa y dedicar al deporte
tan sélo los fines de semana o los dias de 'mini vacaciones'. Las personas sedentarias
con una inadecuada preparacion fisica, que tratan de recuperar en un sabado o jueves
de pascua todo el esfuerzo fisico que no hicieron a lo largo del mes o la semana anterior,
se sitban, sin saberlo, en una situacion de elevado peligro. Pero el concepto fofisano se
acaba de derrumbar.

El International Journal of Epidemiology ha publicado un estudio que cuestiona las
ventajas de tener sobrepeso y considerarse un fofisano. Se concluye que los efectos
beneficiosos de estar muy en forma se reducen muchisimo en personas obesas o0 con
sobrepeso. La novedad es que ahora se ha estudiado el efecto de estar en baja forma
por tener una escasa capacidad aerdbica en jévenes; hasta ahora se estudiaba sobre
todo en poblaciones mas ancianas.

El tamafio de muestra fue de mas de un millén de hombres de 29 afios de media. El
objetivo fue determinar la asociacion entre capacidad aerébica de los voluntarios
mediante el pedaleo en una bicicleta hasta que tuvieran que parar por cansancio.

Las conclusiones han sido sorprendentes:

-Los voluntarios que se encontraban mas en forma, es decir, tardaban mas en cansarse,
reducian el riesgo de muerte un 48% respecto a los que se fatigaban antes.

-Hay una asociacién entre tener muy baja forma y sufrir un traumatismo. No sé saben los
motivos reales pero una aparente falta de capacidad de reaccion o coordinacion se
barajan como las principales causas.

-Valoraron el concepto de estar obeso o con sobrepeso importante y estar en forma.
Aqui es donde se marca la diferencia. Una persona de peso adecuado aunque no esté
en forma o no haga ejercicio, tiene menor riesgo de muerte comparado con otras
personas que estén mas en forma, es decir, se cansen menos pero tengan mas peso. Es
decir, el efecto beneficioso del ejercicio se pierde si el deportista tiene un sobrepeso
moderado.

Deportistas ocasionales

Los especialistas debemos prestar especial atencion al corazén de estos deportistas,



gue no tienen tiempo, porque estudian, trabajan, llevan una familia, etc. y tratan de sacar
horas de donde pueden para entrenar, y a veces, esta preparacion no es de calidad.

A nivel cardiovascular, al no hacer un entrenamiento aerdébico semanal, nos
encontramos con falta de un acondicionamiento cardiaco, que puede coexistir con
factores de riesgo como hipertension arterial, obesidad o sobrepeso, sedentarismo, etc.

Por eso se recomienda, para aquellas personas sedentarias, que no hacen actividad
fisica semanal, no solo elegir el deporte adecuado, sino su intensidad y el tiempo de
dedicacion. No se deben ejecutar ejercicios vigorosos o deportes grupales (fatbol, tenis).
Es preferible caminar, andar en bicicleta, nadar... Los deportes aerdbicos son los més
aconsejables.

A los riesgos de las enfermedades del corazon, esos de los que queremos escapar con
el deporte practicandolo de forma regular, se suma el de las lesiones deportivas en los
deportistas de fin de semana. Ni los musculos, articulaciones o tendones del atleta
ocasional estan preparados para estos esfuerzos en los que prima, debido a la
desinformacion, la pasion sobre la razén. Son frecuentes los desgarros y contracturas
musculares, esguinces (tobillo, rodilla), lumbalgias, codo de tenista, epicondilitis, las
tendinopatias o, incluso, alguna fractura. Debemos seguir el camino del profesional.
Primero entrenarnos y luego competir. Adquirir 'forma’ jugando partidos de fin de semana
tiene mas riesgos que prepararse durante la semana y luego jugar dichos partidos.

. QUE TENGO QUE HACER CON ESTO?

Debes hacer una redaccion personal, ESCRITA A MANO, en la que aparezcan al menos los siguientes apartados:
e Unresumen del articulo

e  Un comentario personal sobre el mismo (estas de acuerdo o en desacuerdo, te parece Util la informacién, es discutible con
otros datos consultados, es dificil de llevarlo a cabo, etc.)

e Una comparacion con tus habitos individuales (extenderse en éste apartado, con referencias a tus habitos de vida, o los de tu
familia o grupo de amigos).

e Unaconclusion.

Debes hacer la redaccion de 1 carilla (1°, 2°y 3° de ESO) o 1-2 carillas (4° ESO y 1° Bachillerato) y se tendra en cuenta
en su valoracion lo siguiente:

e 40% el contenido (si lo que dices tiene logica, si has captado bien la informacion...)
e 30% la expresion (si has logrado escribir bien lo que querias decir).
e  30% las faltas de ortografia y caligrafia.

iiiNO OLVIDES PONER EL NOMBRE Y APELLIDOS Y EL CURSO!!!!



