
Estrés
labora l

EL E jercicio
P o r C a p i t á n  d e  C o r b e t a  F r a n c is c o  J a v i e r N ú ñ e z  Á n g e l

E s p e c i a l is t a  e n  O r t o p e d i a  y  T r a u m a t o l o g í a  C e n t r o  d e  

M e d i c i n a  N a v a l  d e  B o g o t á

L o s  p r o g r a m a s  q u e  m e j o r e n  e l b i e n e s t a r  i n t e g r a l  d e  l a s  

p e rs o n a s  y  o f r e z c a n  u n a  a l t e r n a t i v a  p a r a  m e j o r a r  e l 

c o n d i c i o n a m i e n t o  f í s i c o  d e l  i n d i v i d u o ,  y a  s e a  e n  su 

h o g a r  o  e n  e l s i t i o  d e  t r a b a j o ,  s e  h a n  h e c h o  c a d a  d í a  m á s  

p o p u l a r e s  y  h a n  s i d o  d e s a rr o l l a d o s  p o r  u n  u n  a l t o  

p o r c e n t a j e  d e  g r a n d e s  e m p r e s a s  o  c o m p a ñ í a s .

L o s  p r o g r a m a s  d e  e j e r c i c i o  e n  e l n iv e l  e m p r e s a r i a l  o  

i n s t i t u c i o n a l  s o n  e l m e c a n i s m o  p a r a  i n c e n t i v a r  e l r e c u r s o  

h u m a n o ,  t e n i e n d o  c o m o  s o p o r t e  u n  a m b i e n t e  s a n o  y  

a g r a d a b l e  d e  t r a b a j o  q u e  a d e m á s  d e  e v i t a r  a c c i d e n t e s  y  

e n f e r m e d a d e s  p r o f e s i o n a l e s  t a m b i é n  g e n e r a  b i e n e s t a r  

l a b o r a l  a  tr a v é s  d e  o t r o  t i p o  d e  a l t e r n a t i v a s .

Es f r e c u e n t e  a f i r m a r  q u e  e l t i e m p o  l i b r e  d e l  t r a b a j a d o r  e s 

c a d a  v e z  m á s  e s c a s o ,  p e r o  p o c a s  v e c e s  e s  b i e n  

a p r o v e c h a d o .  E l t i e m p o  l i b r e  e s  a q u e l  m o m e n t o  d e  la



v i d a  c o t i d i a n a  q u e  n o  e s t á  d e d i c a d o  a  la  

e j e c u c i ó n  d e  t a r e a s  d e  c a r á c t e r  o b l i g a t o r i o  y  

o c u p a c i o n a l  ( e s t u d i o ,  t r a b a j o  d o m é s t i c o  y  

e x t r a d o m é s t i c o ) .  La  v a r i e d a d  d e  a c t i v i d a d e s  y  

l a  c a p a c i d a d  p a r a  d i s f r u t a r l a s  s o n  r a s g o s  

d e s t a c a d o s  d e  l a s  s o c i e d a d e s  a v a n z a d a s ,  e n  

c o m p a r a c i ó n  c o n  l a  d e  n u e s t r o s  p a ís e s .

p r a c t i c a r  c o n  m a y o r  fr e c u e n c i a  d e n t r o  d e l  

c o n j u n t o  d e  a c t i v i d a d e s  q u e  s e  e j e c u t a n  f u e r a  

d e l  h o g a r  y  q u e  n o  t i e n e n  e s e  c a r á c t e r  

e x c e p c i o n a l .  A s í  m i s m o ,  e s  u n a  a c t i v i d a d  d e  

o c i o  p a r a  l a  m a y o r í a  d e  l a s  p e rs o n a s ,  a u n q u e  

n o  t o d a s  e s t é n  e n  c o n d i c i o n e s  d e  p r a c t i c a r l o .

La a c t i v i d a d  d e p o r t i v a  s e  a n a l i z a  d e s d e  d o s  

p u n t o s  d e  v i s t a  o p u e s t o s :  c o m o  t r a b a j o  y  

o b l i g a c i ó n  o  c o m o  a l g o  p l a c e n t e r o  y  

r e c r e a t i v o .  E l d e p o r t i s t a  p r o f e s i o n a

A lternativa

A l  c o m p a r a r  l a s  a c t i v i d a d e s  d e  o c i o  p r e f e r i d a s  

p o r  l a s  p e rs o n a s ,  n o  h a y  m u c h a s  d i f e r e n c i a s .  

C o m o  e l d e p o r t e  h a  g a n a d o  t e r r e n o  e n  l a s  

ú l t i m a s  d é c a d a s  ( c a r a c t e r í s t i c a s  u r b a n a s  y  

t r a b a j o s  s e d e n t a r i o s  e n  a m p l i o s  s e g m e n t o s  

d e  l a  p o b l a c i ó n ) ,  e l e j e r c i c i o  s e  h a  c o n v e r t i d o  

e n  u n a  a c t i v i d a d  c o m p l e m e n t a r i a ,  

e q u i l i b r a d a  y  r e p a r a d o r a  d e  l a s  a c t i v i d a d e s  

o c u p a c i o n a l e s .

E l e j e r c i c i o  s e  v u e l v e  u n a  a c t i v i d a d  d i n á m i c a  y  

e q u i l i b r a d o r a  e n  e l e s p a c i o  d e  t i e m p o  

d e d i c a d o  a l  t r a b a j o ,  p o r  l o  t a n t o ,  s e  d e b e

1 . E s t a r c o n  l a  f a m i l i a

2 .  V e r  t e l e v i s i ó n

3 .  E s t a r c o n  a m i g o s

4 .  L e e r l i b r o s  y  r e v is t a s

5 .  E s c u c h a r r a d i o

6 .  H a c e r  d e p o r t e

7 .  E s c u c h a r m ú s i c a

8 .  V e r  d e p o r t e

9 .  S a l ir  d e  v i a j e

1 0 .  Ir  a l  c i n e

r e a l m e n t e  l o  q u e  h a c e  e s  t r a b a j a r .  O t r o s ,  l o  

s i g u e n  c o m o  r e c o m e n d a c i ó n  m é d i c a  

( m o t i v o s  d e  s a l u d  y  r e s p o n s a b i l i d a d  

p e rs o n a l) .  La  p e r s o n a  q u e  h a c e  d e p o r t e  p o r  

g u s t o  y  d i s t r a c c i ó n  c o n v i e r t e  e l d e p o r t e  e n  

a c t i v i d a d  d e  o c i o .

Tabla No . I



Aná lisis económ ico
E l e j e r c i d o  n o  e s c a p a  a  l a  p r o b l e m á t i c a  

m u n d i a l  d e  e s c a s e z  d e  r e c u r s o s ,  

e s p e c i a l m e n t e ,  p o r  l a  q u e  a tr a v i e s a  C o l o m b i a .  

C u a n d o  s e  h a b l a  d e  e c o n o m í a  e n  lo s  r e c u rs o s  

d e  s a l u d ,  s i e m p r e  s e  d e b e  p e n s a r  e n  

m a x i m i z a r  l o s  r e c u rs o s  y a  e x i s t e n t e s  p a r a  

b e n e f i c i o  d e  l o s  t r a b a j a d o r e s .  A d e l a n t a r  

p r o g r a m a s  d e  a c t i v i d a d e s  f í s i c a s ,  d e  

p a t r o c i n i o  a  lo s  d e p o r t i s t a s ,  c o n l l e v a  u n  

b e n e f i c i o  g e n e r a l i z a d o ,  d e s d e  l a s  a l t a s  

e s f e r a s .  E l G o b i e r n o  s e  b e n e f i c i a r á  p o r  la  

r e d u c c i ó n  e n  g a s t o s  m é d i c o s ,  la  i n d u s t r i a  e n  

e l i n c r e m e n t o  d e  l a  p r o d u c c i ó n  o  e n  la  

d i s m i n u c i ó n  d e  l a s  c u e n t a s  a  l a s  c o m p a ñ í a s  

d e  s e g u ro s  y  e l t r a b a j a d o r  v e r á  r e d u c i d o s  lo s  

g a s t o s  n o r m a l e s  e n  s a l u d .

E l d e p o r t e  h a  a d q u ir i d o  u n a  d i m e n s i ó n  s o c i a l  

i m p o r t a n t e .  S u  p r á c t i c a  t i e n e  u n  s e n t i d o  

d i n á m i c o  y  o b e d e c e  a  u n  c o m p o r t a m i e n t o  

i n d i v i d u a l  q u e  s e  i n i c i a  y  r e i n i c i a  m u c h a s  v e c e s  

a  l o  l a r g o  d e  l a  v i d a ,  d e  a c u e r d o  a  

d e t e r m i n a n t e s  t e m p o r a l e s .  L a  r e g u l a r i d a d  d e  

l a  p r á c t i c a  d e p o r t i v a  s e  v e  a f e c t a d a  p o r  la  

c o m p l e j i d a d  d e l  m u n d o  m o d e r n o .  L a s  a m a s  

d e  c a s a ,  lo s  p e n s i o n a d o s  y  l o s  t r a b a j a d o r e s  n o  

c a l i f i c a d o s  p r e s e n t a n  l o s  í n d i c e s  m á s  b a j o s  e n  

la  p r á c t i c a  d e  e j e rc i c i o .

E l v a l o r  s o c i a l  d e l  e j e r c i c i o  d i f i e r e  d e  u n a  

p e r s o n a  a  o t r a ,  l o  q u e  s e  t r a d u c e  e n  c a l i d a d  

d e  lo s  c o s t o s .  U n a s  h a c e n  e j e r c i c i o  p o r  q u e  l o  

d i s f r u t a n  o  c a m b i a n  s u  r i t m o  d e  v i d a  

t e m p o r a l m e n t e ,  s i e n d o  l o s  c o s t o s  

c o m p e n s a d o s  c o n  l o s  d i v i d e n d o s  i n d i v i d u a l e s  

d é l o s  p a r t i c i p a n t e s .

B ene fic ios

U n a  v e z  l a  p e rs o n a  s e  d e c i d e  a  r e a l i z a r l o ,  s e  

d e b e n  e v a l u a r  l a  f r e c u e n c i a ,  l a  i n t e n s i d a d ,  la  

d u r a c i ó n  y  l a  m o d a l i d a d  d e l  e j e r c i c i o .  

G e n e r a l m e n t e ,  s e  a t e n t a  c o n t r a  l a  v i d a  o  

c o n t r a  e l s i s t e m a  m ú s c u l o - e s q u e l é t i c o ,  y a  q u e  

l a  m a y o r í a  d e  l a  p o b l a c i ó n  h a c e  u n  e j e r c i c i o  

d e  a l t a  i n t e n s i d a d ,  y  b a s t a n t e  d u r a c i ó n ,  u n a  

v e z  a  l a  s e m a n a  y  c o n  a c t i v i d a d e s  q u e  n o  

g e n e r a n  b e n e f i c i o s  f i s i o l ó g i c o s  a l  c u e r p o .
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E l e j e r c i c i o  id e a l  s e  d e b e  p r a c t i c a r ,  c o m o  m í n i m o ,  

tr e s  v e c e s  a la  s e m a n a ,  c o n  u n a  d u r a c i ó n  e n t r e  2 0  

y  6 0  m i n u t o s ,  u n a  i n t e n s i d a d  a c o r d e  a  la  

fr e c u e n c i a  c a rd í a c a  d e  l a  p e rs o n a  ( 6 0 - 8 0 %  d e  la  

m á x i m a )  y  e n  l a  c u a l  s e  m o v i l i c e n  g r a n d e s  

s e g m e n t o s  c o r p o r a l e s  d e  f o r m a  r í t m i c a  y  

c o n t i n u a .

La B u e n a  f o r m a  f í s ic a  s e  l o g r a  m e d i a n t e  e l e j e rc i c i o  

a e r ó b i c o ,  a c t i v i d a d  r í t m i c a  y  r e p e t i t i v a  q u e  u s a  

g r a n d e s  g r u p o s  m u s c u l a r e s ,  r e a l i z a d o  a  

i n t e n s i d a d e s  p o r  d e b a j o  d e l  e j e r c i c i o  m a x i m a l ,  q u e  

p e r m i t e  q u e  s e  r e a l ic e  p o r  l a r g o  t i e m p o .

L o s  b e n e f i c i o s  q u e  s e  o b t i e n e n  c o n  u n  p r o g r a m a  

d e  e j e r c i c i o  s e  p u e d e n  o b s e r v a r e n  l a  T a b l a  2 .

Tabla N o . 2

-  M e j o r a  l a  i m a g e n  c o r p o r a l .

-  I n c r e m e n t o  d e  l a  s a t i s f a c c i ó n  p e rs o n a l .

-  In g r e s o  d e  p e rs o n a l  m u y  b i e n  e s c o g i d o .

-  A u m e n t o  e n  l a  c a l i d a d  d e l  t r a b a j o .

-  A u m e n t o  e n  l a  c a n t i d a d  d e  t r a b a j o .

-  R e d u c c ió n  d e l  a u s e n t i s m o  l a b o r a l .

-  D i s m i n u c i ó n  d e  l a  r o t a c i ó n  d e  p e rs o n a l .

-  D i s m i n u c i ó n  d e  l o s  c o s t o s  m é d i c o s .

- D i s m i n u c i ó n  e n  l a  i n c i d e n c i a  d e  

l e s io n e s  o c u p a c i o n a l e s .

- C o rr e c c i ó n  d e  f a c t o r e s  d e  r i e s g o  d e  

e n f e r m e d a d  c o r o n a r i a .

-  C a m b i o s  h e m o d i n á m i c o s  y  f i s i o l ó g i c o s  

e n  e l c u e r p o  h u m a n o .

- D i s m i n u c i ó n  d e l  s tr e s s  o c a s i o n a d o  p o r  

e l t r a b a j o .

- C a m b i o e n  lo s  m a l o s  h á b i t o s d e v i d a  

( a l c o h o l ,  c i g a rr i l l o ) .

- M e j o r í a  d e  l a s  r e l a c i o n e s  

i n t e r p e r s o n a l e s .

Tabla No . 3

-  P o r q u é  n o  p r a c t i c a  d e p o r t e

- F a l t a  d e  t i e m p o

-  E d a d

- N o  m e  g u s t a

- P e re z a

- T e rm i n a  c a n s a d o  d e  t r a b a j a r

- N u n c a  l e  e n s e ñ a r o n

- S a lu d

-  F a l t a  d e  i n s t a l a c i o n e s

E jerc ic io y Aspectos 

emoc iona les

Se h a  d e m o s t r a d o  q u e  e l e j e r c i c i o  p u e d e  

p r o d u c i r  e f e c t o s  b e n é f i c o s  s o b r e  u n a  

a m p l i a  g a m a  d e  t r a s t o r n o s  p s i c o l ó g i c o s ,  

e s p e c i a l m e n t e ,  e n  p a t o l o g í a s  c o m o  

a n s i e d a d ,  d e p r e s i ó n ,  e s tr é s ,  e n f e r m e d a d e s  

p s i c o s o m á t i c a s ,  e n t r e  o tr a s .

A l  i n c r e m e n t a r  l a  a c t i v i d a d  m o t o r a  s e  

f a c i l i t a n  c a m b i o s  e n  l a  p e r c e p c i ó n  d e  

e v e n t o s  i n t e r n o s  y  e x t e r n o s ,  s e  m o d i f i c a n  

l a s  e x p e c t a t i v a s ,  s e  c r e a n  n u e v a s  m e t a s  y  s e  

g e n e r a  u n a  f o r m a  m á s  a d e c u a d a  d e  

i n t e r a c c i ó n  c o n  e l m e d i o  a m b i e n t e ;  

m e j o r a n d o  l a  a u t o e s t i m a ,  e l e s t a d o  

g e n e r a l  d e  á n i m o  d e  l a  p e rs o n a ,  e n  la  

a u t o i m a g e n  y  e n  e l f u n c i o n a m i e n t o  

i n t e l e c t u a l  y  f í s ic o .  P u e d e n  o b s e rv a r s e  

b e n e f i c i o s  c o l a t e r a l e s  r e p r e s e n t a d o s  e n  

u n a  m e j o r  a d a p t a c i ó n  s o c i a l  y  c a m b i o s  e n  

e l e s t i l o  d e  v i d a ,  c o n t r i b u y e n d o  a  la  

p r e v e n c i ó n  d e  o t r o s  t r a s t o r n o s  s o m á t i c o s  y  

p s i c o l ó g i c o s .
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E jerc ic io y sueño

E l e j e r c i c i o  e s  u n o  d e  l o s  e l e m e n t o s  

f u n d a m e n t a l e s  d e n t r o  d e  l a  h i g i e n e  d e l  

s u e ñ o .  S e  e m p l e a  p a r a  e l t r a t a m i e n t o  d e l  

i n s o m n i o  y  d e s e m p e ñ a  u n  p a p e l  i m p o r t a n t e  

e n  e l B i e n e s t a r  f í s i c o  y  p s i c o l ó g i c o .

E jerc ic io y do lor

E s t e  e s  e m p l e a d o  e n  e l t r a t a m i e n t o  d e  lo s  

s í n d r o m e s  d o l o r o s o s .  La  m o v i l i z a c i ó n  p a s iv a  y  

a c t i v a  h a  v e n i d o  s i e n d o  e m p l e a d a  e n  d o l o r e s  

d e  o r i g e n  m u s c u l a r .  La  c a m i n a t a ,  e l t r o t e  y  e l 

c i c l i s m o  r e d u c e n  e n  f o r m a  a g u d a  la  t e n s i ó n  

m u s c u l a r .

S o n  m u c h o s  lo s  e s t u d i o s  p r o y e c t a d o s  c o n  

r e s p e c t o  a l  e j e r c i c i o  y  d e  t o d o s  s u s  e f e c t o s ,  

i n c l u s o  s e  d e s c r i b e n  c a s o s  d e  " a d i c c i ó n  a l 

e j e r c i c i o "  c o n  d e d i c a c i ó n  c o m p u l s i v a  a l 

d e p o r t e  y  a b a n d o n o  d e  l a s  a c t i v i d a d e s  

l a b o r a l e s ,  s o c i a l e s  y  f a m i l i a r e s .  A d e m á s ,  s e  

m e n c i o n a  u n  " s í n d r o m e  d e  a b s t i n e n c i a " ,  

c o m o  e l  o b s e r v a d o  c o n  l a s  d r o g a s ,  

c a r a c t e r i z a d o  p o r  i r r i t a b i l i d a d ,  a n s i e d a d ,  

d e p r e s i ó n ,  d o l o r  m u s c u l a r ,  a n o r e x i a  y  

e s t r e ñ i m i e n t o .

C onclusiones

E l d e p o r t e  s irv e  p a r a  f o r t a l e c e r  e l n iv e l  d e  

s o c i a l i z a c i ó n  y  lo s  l a z o s  d e  a f e c t i v i d a d .

E l s e x o ,  l a  e d a d ,  l a  s i t u a c i ó n  l a b o r a l  y  

e c o n ó m i c a  s o n  v a r i a b l e s  q u e  e j e r c e n  

i n f l u e n c i a  a l a  h o r a  d e  d e d i c a r s e  a l  e j e rc i c i o

La m a y o r  c a u s a  d e  a b a n d o n o  d e l  e j e r c i c i o  e s 

l a  f a l t a  d e  t i e m p o .

A  m a y o r  a c t i v i d a d  f í s ic a ,  m a y o r e s  l o g r o s  s e  

o b t e n d r á n  e n  e l á m b i t o  l a b o r a l  ( m a y o r  

p r o d u c t i v i d a d ) ,  e l  E s t a d o  ( d i s m i n u c i ó n  e n  l a  

a s i s t e n c i a  m é d i c a )  y  e l t r a b a j a d o r  ( r e a l i z a c i ó n  

p e r s o n a l  y  s a l u d ) .

L a  m e d i c i n a  b u s c a  c a d a  d í a  n u e v a s  

a l t e r n a t i v a s  q u e  a p o y e n  o  r e e m p l a c e n  la  

f a r m a c o t e r a p i a  c o n v e n c i o n a l .

E l e j e r c i c i o  s e  c o n v i e r t e  e n  u n a  m e d i d a  

p r o m i s o r i a  d e  p r e v e n c i ó n  e  i n t e r v e n c i ó n  

t e r a p é u t i c a .
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