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La practica de actividad fisica regular tiene beneficios considerables para la salud, tanto fisica,
social como mentalmente para aquellos que lo realizan. Ultimamente, se ha investigado el impacto

econdmico de una sociedad mas saludable en el sistema sanitario, tanto en términos de reduccion
de la presion hospitalaria como en el ahorro econémico.

Los Uultimos informes revelan
que una sociedad mas saludable,
en la que se padecieran menos en-
fermedades, supondria un impor-
te ahorro para el gasto sanitario,
pudiendo destinar esta cantidad
de dinero en otras areas. La adop-
cion de comportamientos mas sa-
ludables que estdn al alcance de
cada uno de nosotros permitiria
mejorar nuestra calidad de vida
y, ademas, permitir al estado aho-
rrar un gasto considerable.

Numerosos estudios demues-
tran que una de las principales
actividades que los ciudadanos
pueden realizar para mejorar su
salud en los diferentes dmbitos, es
la realizacion de actividad fisica de
forma regular. La no realizacién de
actividad fisica es un factor, que
aumenta el riesgo de padecer pro-
blemas cardiovasculares y otras
enfermedades tales como Diabe-
tes Tipo Il, Cancer y otros proble-
mas cronicos.

Algunas de las recomenda-
ciones basicas que prescribid la
OMS (Organizacion Mundial de la
Salud) en el 2020, fueron la reali-
zacion de 150 a 300 minutos de
ejercicio de intensidad moderada
por semana o de 75 a 150 minutos
de actividad fisica vigorosa para
adultos. Estas recomendaciones
eran superiores para adolescen-
tes, los cuales debian realizar al
menos 60 minutos de actividad
moderada al dia, y 3 veces por
semana deben realizar actividad
vigorosa. Para los mas mayores es
de vital importancia la realizacion
de ejercicios controlados de fuer-
za al menos dos veces por sema-
na, y tratar de reducir el tiempo
sedentario por otro tipo de acti-
vidades funcionales como ejerci-
cios de equilibrio, pasear o ejerci-
cios de fuerza complementarios.

Lo cierto es que como socie-
dad estamos muy lejos de los
estandares minimos de ejercicio
que se presuponen como esen-

Figura 1. Beneficios de
la practica de actividad
fisica regular.

Fuente: OMS.
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ciales para tener habitos saluda-
bles, pues en la Unidén Europea
mas de uno de cada tres adultos
no siguen las pautas de ejercicio
recomendadas por la OMS, esta
cifra se incrementa en Espana.
Asi lo demuestran los ultimos da-
tos del Eurobarometro realizado
en el 2022, que situaba a Espafa
como uno de los paises en los que
menos ejercicio se realizaba en la
Unioén Europea.

La tendencia de las generacio-
nes venideras no es positiva si te-
nemos en cuenta que en la Unidn
Europea solo 5 de cada 10 chicos
y 1 de cada 10 chicas, cumple los
estandares minimos de actividad
fisica recomendados en adoles-
centes. Si segmentamos segun el
género, las mujeres estdn menos
predispuestas a la realizacién de
ejercicio, al igual que las perso-
nas mayores, si segmentamos en
cuanto a la edad. Segun los dife-
rentes grupos sociales, la tenden-
cia es evidente, cuantos menos

Figura 2: Numero de muertes
prematuras a causa de una
actividad fisica insuficiente por
pais de la Union Europea.
Fuente: OECD.

Figura 3: Gasto sanitario
generado debido a una actividad
fisica insuficiente por pais de la
Union Europea. Fuente: OECD.
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recursos econoémicos se tienen,
es menos habitual que se lleve a
cabo la practica deportiva.

Se estima que si aquellos que
no cumplen las recomendacio-
nes de ejercicio propuestas por
la OMS lo hicieran, se podrian
conseguir numerosos beneficios
tanto en la salud de las personas,
como econdmicos.

Algunos de estos beneficios son:

¢ Aumento de la esperanza de
vida de las personas no activas en
7,5 meses.

¢ Incremento de la media de la
esperanza de vida en 2 meses.

¢ Se podrian prevenir 10.000
muertes prematuras al ano.

¢ Se ahorraria 14 € per capita en
el gasto sanitario, lo que supon-
dria un ahorro de 8 billones a nivel
de la Union Europea.

¢ Se reduciria el gasto sanitario
total un 0,6%.

e Se evitarian 11,5 millones de
enfermedades como depresion,
problemas cardiovasculares vy
400.000 casos de cancer.

Todos estos beneficios tendrian
un impacto significativo tanto
a nivel europeo como nacional,
pero es de vital importancia que
los gobiernos lleven a cabo politi-
cas para fomentar dicha practica
fisica, realizar deporte entre sus
ciudadanos, para poder conse-
guir dichos beneficios. Algunas
de las politicas que podrian llevar-
se a cabo y muy reclamada des-
de las diferentes organizaciones
y asociaciones que conforman el
sector deportivo, es bonificar la

practica deportiva mediante una
reduccion del IVA que actualmen-
te estd gravado al 21%, cuando
deberia ser muy inferior ya que se
considera como un bien de prime-
ra necesidad.

Otra de las medidas propuestas
seria llevar a cabo una reduccion
de impuestos a aquellas perso-
nas que practiquen actividad fi-
sica. También seria conveniente
aumentar el nimero de horas de
educacioén fisica en institutos y
colegios, fomentar el compor-
tamiento activo en las oficinas,
fomentar la prescripcion de ac-
tividad fisica como medio para
el tratamiento de enfermedades,
implementar disefios urbanisticos
que fomenten la realizacién de
actividad fisica y por ultimo pro-
mulgar a través de campafas y
anuncios la importancia de hacer
deporte.

Todas estas acciones tendrian
un impacto positivo en el nime-
ro de personas que realizan ac-
tividad fisica, en la sociedad vy el
sistema sanitario. Por ejemplo, un
aumento en el niumero de perso-
nas adultas que lleven a cabo ac-
tividad fisica de forma moderada
durante 150 minutos a la semana,
lo que representa en tiempo dos
horas y media, podria reducir
casi 20 € el gasto per capita en
materia sanitaria. No obstante,
si este tiempo se incrementase a
los 300 minutos a la semana, lo
que significa 5 horas de ejercicio
moderado semanal, el ahorro se-
ria de alrededor de 40 euros per
capita. Es por ello que, si todos
los espafoles realizasen tan solo
150 minutos de actividad fisica

moderada a la semana, supondria
un ahorro para el sistema sanita-
rio de alrededor de 822 ME£€. Y si
este tiempo de ejercicio ascendie-
se hasta las 5 horas semanales se
podrian ahorrar mas de 1.840 M€
de gasto sanitario.

Estos datos arrojan conclusio-
nes reveladoras en cuanto a la
importancia de tener ciudadanos
saludables en paises y socieda-
des, y es por ello que fomentar la
actividad fisica tiene numerosos
beneficios para los gobiernos, no
solo a nivel econédmico sino tam-
bién en la salud de la poblacion Es
importante destacar que la falta
de actividad fisica no solo afecta
a la salud fisica, sino también a la
salud mental. La actividad fisica
regular se ha relacionado con la
reduccion del estrés, la ansiedad
y la depresion, asi como con el au-
mento de la autoestima y el bien-
estar emocional en general. La
falta de actividad fisica, por otro
lado, se ha relacionado con una
mayor incidencia de trastornos de
salud mental.

Por lo tanto, es esencial fomen-
tar y promover un estilo de vida
saludable que incluya la practica
regular de actividad fisica. Esto
puede lograrse mediante la educa-
cion y la concienciacion sobre los
beneficios de la actividad fisica, la
creacion de infraestructuras depor-
tivas accesibles y seguras, y la im-
plementacion de politicas publicas.

Fuente: OECD/WHO
(2023), Step Up! Tackling the
Burden of Insufficient Physical
Activity in Europe, OECD
Publishing, Paris, https.//doi.
org/10.1787/500a9601-en.
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