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Usar app y wereables de fithess aumenta
los niveles de actividad fisica

Segun un estudio publicado por la revista “British Journal of Sports Medicine”, el uso
de las aplicaciones méviles de fitness y los wereables, es decir, rastreadores de
actividad como relojes inteligentes, ayudan a aumentar los niveles de actividad fisica.

Los investigadores recalcan que el nivel de efecto de estas herramientas es de pequefo
a moderado, pero puede ser util ofrecerlos con receta médica a pacientes motivados,
dada la importancia de aumentar los niveles de actividad fisica en la cantidad que sea.

Es bien sabido que la inactividad fisica es una de las principales causas de muerte en
todo el mundo, ademas de tener un enorme impacto econémico. Por eso son tan
importantes las estrategias para aumentar la actividad fisica, incluyendo técnicas de
cambio de comportamiento, autocontrol y retroalimentacién, algo que estas herramientas
tecnologicas pueden incentivar.

Los autores realizaron un estudio bibliografico con investigaciones realizadas entre enero
de 2007 y enero de 2020, con personas sanas de entre 18 y 65 afios, sin afecciones
cronicas. Encontraron 35 estudios, en los que participé un total de 7.454 personas,



siendo 2.107 de ellas mujeres (28%). La combinacién de los datos analizados mostro que
este tipo de herramientas tecnoldgicas aumentaron los niveles de actividad fisica en
un promedio de 1.850 pasos.

Algunas de estas herramientas como las aplicaciones y los programas de seguimiento
gue incluyen indicaciones y funciones personalizadas, fueron mas efectivas. Ademas, se
observo un mayor nivel de eficacia en las personas que disponian de componentes como
establecimiento de objetivos y planificacion de las tareas de entrenamiento clasificadas
por dificultad.

Los investigadores, no obstante, sefialan que, dado el nimero limitado de mujeres en el
estudio, es posible que los datos no sean aplicables a ambos sexos, por lo que serian
necesarios nuevos estudios mas igualitarios. No obstante, indican que, desde un punto
de vista clinico y de salud publica, el uso de estas herramientas parece prometedor para
todas las personas.

Estos resultados son de gran importancia también para la salud publica, pues al disminuir
la inactividad fisica, se asocia con un menor riesgo de mortalidad. En conclusion, los
autores piensan que estos resultados pueden ser Utiles para los médicos, quienes tienen
la capacidad de prescribir estas aplicaciones y rastreadores como complemento para
mejorar los habitos de vida y, por tanto, mejorar la salud.
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