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RESUMEN
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Existe una gran cantidad de personas adultas que tiene como objetivo mejorar su estética corporal. Frecuentemente este
objetivo tiene la misma o mds importancia que otros fines que se plantean en la vida en general. Por esta razon se vuelcan
a realizar ejercicio en las instituciones que se dedican a este tema. La institucién por excelencia que permite el
mejoramiento de la estética y la salud es el gimnasio. Pero, esto no se puede lograr debido a que en nuestro pais dicha
actividad no esta legislada en todo el territorio y muchas veces los profesionales que se encuentran al frente de ellas no
cuentan con toda la informacion necesaria para obtener los objetivos deseados. Este articulo tiene como objetivo aportar
algunos datos que podran mejorar esta actividad.

Un claro ejemplo de la falta de informacion es que la mayoria de los programas de entrenamiento en un gimnasio no
incluyen un estudio antropométrico. Las razones pueden ser muchas aunque creemos que dos son las mas importantes:

1. No hay un profesional para realizar el estudio.
2. Las personas comunes no saben para que sirve este estudio.

Ahora bien, la falta de este estudio genera la siguiente situacion. Luego de unos meses de entrenamiento nuestro cliente
nos pregunta como creemos que se encuentra, si ha mejorado y si esa mejora es suficiente. Aqui es donde en general los
profesionales sacan su ojimetro y dicen por supuesto que esta mejor, que el considera el progreso de 8 puntos. Esta
situacion que se sucede cotidianamente en los gimnasios no es la mejor forma de informar acerca de los cambios en la
composicion corporal de un sujeto que representan a la estética. Traslademos por un momento esta situacion al campo de
la medicina. Que pensaria ud. si un médico le dice (sin hacerle ningtn estudio) que cree que su salud esta mejorando solo
con mirarlo. Répidamente saldriamos corriendo a buscar otro profesional. Esto no pasa en el gimnasio por que la estética,
si bien es muy importante no compromete a la salud. Por lo tanto, creemos que todo profesional deberia contar con los
elementos minimos para analizar y aplicar los resultados de un estudio antropométrico.

Antropometria

Si bien la antropometria cubre una gran cantidad de variables, en general se desea conocer los niveles de masa grasa y de
tejido muscular. Esto se debe a que es bien conocida la relacion que existe entre la masa grasa y enfermedades como la
obesidad, diabetes, cardiovasculares y la estética corporal. Por su parte el tejido muscular esta relacionado con un buen
rendimiento en actividades diarias, de ejercicio y con una estética favorable. Para esto se utilizan una gran cantidad de
métodos que permiten obtener resultados sobre estas variables. Algunos de ellos son:

o Dilucidn de Isétopos

Absorsiometria fotonica.

Potasio 40.

Peso hidrostatico.

Absorsiometria dual rayos X (DEXA).
Interactancia infrarroja (NIR).



Radiografia.

Ultrasonido.

Resonancia magnética nuclear.
Conductividad eléctrica corporal (TOBEC).
Bioimpedancia eléctrica (BIA).

Pliegues cutaneos

Claro que las posibilidades de aplicabilidad y los aspectos econémicos de las personas comunes que asisten a un gimnasio
hacen que la lista de métodos a aplicar se achique. En general en una institucién como el gimnasio el método mas utilizado
son las mediciones corporales no invasivas de peso corporal, pliegues cutaneos, perimetros musculares, didmetros dseos y
longitudes.

El registro de estas variables se realiza conforme a las reglamentaciones de la ISAK (International Society for the
Advancement of Kinathropometry - http://www.isakonline.com/). Esto tiene como objetivo estandarizar los métodos de
medicion con el objetivo de aumentar la exactitud de las mediciones y poder generar comparaciones.

Es aqui donde nace una pregunta importante. {Qué método deberia ser aplicado en un gimnasio? La respuesta si bien no
es dificil tiene una serie de condicionamientos que le otorgan diferentes angulos de comprension.

También a veces se suele utilizar la Bioimpedancia eléctrica o la pletismografia. Todos los métodos mencionados
responden a diferentes investigaciones que se han realizado a través de los afios. Sin embargo se debe aclarar que los
métodos antropométricos se dividen en directos, indirectos y doblemente indirectos. Esto responde al nivel de comparacion
de la variable que se mide. El Figura 1 muestra un resumen de algunos de los métodos mas utilizados.
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Figura 1.

Como se puede observar el método de referencia es el anélisis cadavérico. Si bien ha habido varios estudios de andlisis de
cadaveres, no todos analizaron ampliamente la composicién quimica, molecular y tisular de las diferentes partes del
cuerpo. Para analizar la composicion corporal se debe conocer la composicion quimica y la densidad del tejido, para luego
definir su valor absoluto y relativo en relacion al peso corporal. De aqui nace el concepto de % grasa, cantidad de masa
muscular, etc.

El anélisis de la composicion corporal actual se basa sobre estudios de andlisis de cadéveres del siglo pasado (Forbes,
1951, 1953,1956). Aunque en general se cita a Brozek (1963) como el autor del método mas importante. El mismo analiz6
3 cadaveres y reveld que la densidad de la masa magra era de 1.1 g/ml. Por su parte Fidanza (1953) ya habia determinado
que la masa grasa tiene una densidad de 0.9 £ 0.0007 g/ml. La densidad en la masa grasa es muy constante entre
individuos y entre diferentes depdsitos. Esto se puede apreciar en su bajo desvio estandard. Sin embargo la masa magra



tiene variaciones entre los tejidos que la componen y algunos métodos de estimacién de la composicién corporal no los
tienen en cuenta. En la Figura 2 se pueden ver los diferentes niveles de andlisis de la composicién corporal.
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Figura 2.

Independientemente del método de fraccionamiento del cuerpo que se utilice, existe hoy una limitacién debido a la pobre
exactitud en la determinacion de la densidad de los diferentes componentes de la masa magra. Es posible que el valor de la
densidad de la masa magra sea diferente por analizar distintas razas, nivel de hidratacion, densidad dsea, proteina o
cantidad de fraccion de potasio. De todos modos el advenimiento de la tecnologia como la activacién neutronica, la
absorcion de rayos X (DEXA) y el agua marcada (trazadores de tritio o deuterio) estan permitiendo la confeccién de
métodos que fraccionan la masa magra y que en el futuro se podran utilizar para la orientacién del programa de
entrenamiento.

El método maés popularizado para fraccionar las masas del cuerpo es el de dos componentes a través de las féormulas
confeccionadas por Siri o Brozek. La razén mas importante de la utilizacion de este método es que fue el primero que se
cred y se popularizoé en las ciencias del ejercicio. Como muestra la figura de arriba el cuerpo se divide en dos masas
(magra y grasa). Si bien es imposible hoy en dia medir in vivo exactamente ambas masas, se puede obtener datos ttiles con
diversas tecnologias que sirven para determinar la cantidad de grasa. El método original de las formulas de porcentaje de
grasa se baso en el peso hidrostético que fue inventado por Benkhe (1942) (ver figura 3).



Figura 3. Técnica para determinar el peso hidrostdtico.

Las ecuaciones predicen la masa grasa a partir de un dato de densidad corporal total. Luego de obtener este valor todo lo
que queda de masa tisular se denomina masa magra (sin grasa). Este modelo inicialmente se desarrollé desde la medicién
de la densidad a través del peso a hidrostéatico, que consiste en medir el peso de un sujeto sumergido en el agua. Esto
requiere que la persona se sumerja en un tanque de agua sentado en una balanza. A su vez se debe vaciar al méaximo el
volumen de aire de los pulmones para que solo quede el valor residual durante la medicién. Todo este proceso hace que
sea muy dificil para algunas poblaciones como ancianos, nifios y personas con limitaciones fisicas llevarlo a cabo. Los
investigadores comprendieron esto rapidamente y buscaron alternativas para no tener que generar este tipo de pesaje.

Es aqui donde, con la utilizacién de las pinzas de medicién de pliegues que miden la acumulacion de grasa debajo de la piel
(ver Figura 4) se crearon formulas de estimacion. De este modo se buscé obtener una correlacion entre ambas variables
(pliegues y peso hidrostatico). Conforme a esto si la correlacion es alta entonces es casi lo mismo medir el peso en el agua
o tomar algunos pliegues y aplicar alguna formula de prediccion.

Fiel

Grasa _
subcutdnes Quijadas de la

Finza antropométrica
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Figura 4.

Por lo tanto se han desarrollado varias férmulas utilizando este método validadas en diferentes poblaciones y donde todas
ellas muestran algun grado de error. Si bien este fue el comienzo y todo parece muy simple, no se puede recomendar este
tipo de andlisis ya que no discrimina correctamente la masa muscular, siendo este un tejido determinante en la estética
corporal. Al aplicar una férmula, estamos utilizando un método doblemente indirecto (pliegues — peso hidrostéatico
—analisis cadavérico) que acumula errores y que parte de una premisa falsa. Ahora bien!!, épor que no se puede
recomendar la utilizacion de estas formulas? Analicemos un ejemplo. Utilizando la férmula de densidad propuesta por
Durnin & Womersley en el 1974. El calibre de medicion utilizado fue el Harpenden y la muestra de 209 varones
pertenecientes a clubes de obesidad, clubes de salud, organizaciones deportivas y compaiiias de ballet con el objetivo de
representar un amplio segmento de la poblacion. El rango de peso de los evaluados fue de 49.8 a 121.4 kilos.

Densidad corporal= 1.1765 - 0.0744 * (log10 x)
Donde x = sumatoria pliegues Tricipital + Bicital + Subescapular + Cresta iliaca
Luego se aplica la formula de Siri
% de grasa = (495 / densidad) - 450
Suponiendo que tenemos un sujeto que comienza a entrenar con sobrecarga en el gimnasio con los siguientes valores:
Tricipital = 13 milimetros
Bicital = 5 milimetros

Subescapular = 15 milimetros
Cresta iliaca = 29 milimetros

Aplicando las formulas el sujeto tendria 24.5 % de grasa y por lo tanto todo lo que queda (75.5 %) seria masa magra. Hasta
aqui todo bien, pero cualquier entrenador sabe que si se entrena con pesas y no se cuida la dieta, es poco probable que los
pliegues de grasa disminuyan (asi lo muestra el trabajo de Dolezal (1998) - ver articulo Bajar de peso: que hacer ¢aerdbico
o0 Pesas?). Sin embargo al cabo de varios meses la masa muscular aumenta visiblemente. Por lo tanto el sujeto subid de
peso por aumentar su masa muscular y sin embargo los pliegues de grasa no variaron mucho, pero ahora representan en
porcentaje un menor tenor graso que antes (ver Figura 5 para aclaracion).

Masa Grasa Masa Grasa

Masa Magra
g Masa Magra

Amntes de enfrenar con pesas Luego de entrenar con pesas

Cappa 93



Figura 5.

Supongamos que los pliegues se modificaron de la siguiente forma:

o Tricipital = 14 milimetros

e Bicital = 6 milimetros

e Subescapular = 16 milimetros
e Cresta iliaca = 30 milimetros

Ahora el % de grasa mediante este método es de 25.4%. Esto quiere decir que segun esta forma de analizar la composicién
corporal el sujeto posee mas grasa que antes. Todos sabemos que esto no es asi. Si bien se aumenté 1 milimetro de pliegue
en cada sitio anatémico, se sumaron por lo menos 2 o 3 kilos de musculo. Esto pasa ya que el método de estimacion de la
densidad por pliegues cutaneos no es sensible a estos cambios. Si se aplicara el peso hidrostatico entonces el sujeto si
pesaria més dentro del agua a causa de la masa muscular ganada y se veria una disminucion de la grasa. Pero esto seria
pasar de un método doblemente indirecto (pliegues) a uno indirecto (peso hidrostético).

Esta es la razon por la cual no se recomiendan las formulas basadas en mediciones de pliegues de grasa aunque sean
simples y econdmicas, debido a que la sensibilidad del método es inexistente. Por otro lado no seria econémico ni practico
que el gimnasio posea una cuba de agua para realizar peso hidrostético.

Un método que se esta utilizando mucho es la pletismografia. Consiste en introducir al sujeto en una camara de ambiente
cerrado (ver Figura 6). El sistema posee dos camaras: una para el sujeto y otra de volumen de referencia. Cuando el sujeto
entra a la camara se sella y se aumenta levemente la presion y un diafragma entre ambas camaras analiza el pequefio
cambio de volumen de aire. Para calcular el volumen se utiliza la tipica relaciéon entre presién y volumen a una
temperatura fija. Teniendo el volumen y el peso del sujeto se puede predecir la densidad. El1 método tiene buena
correlacion con el peso hidrostatico (McCrory, 1995 - Sardhina, 1998).

Dario F Cappa, MSc. (2012) 6
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Figura 6.

Impedancia Bioeléctrica (BIA)

El andlisis de impedancia bioeléctrica es un método rapido, no invasivo y relativamente barato de evaluacion de la
composicion corporal. Se basa sobre la oposicion al flujo de corriente a través del cuerpo y es medido con un analizador de
bioimpedancia. Mientras menor es la resistencia eléctrica registrada esto quiere decir que hay una mayor cantidad de
agua. Como la masa magra contiene alrededor de 72% de agua y la grasa posee muy poca cantidad, se establece que a
menor resistencia mayor muscularidad. Un ejemplo de este método son las balanzas que otorgan el % de grasa (ver Figura
7). Esto se valido con el peso hidrostatico y se obtuvieron formulas de estimacion. Actualmente, hay pocos estudios
dirigidos a establecer la validez de este método y de las ecuaciones de prediccion en diversos grupos de poblacion.

Figura 7.

Ahora bien! Todos los métodos de fraccionamiento de carga de dos componentes otorgan los siguientes datos:

% de grasa.

% de masa magra.
kg de masa grasa.

kg de masa magra.

Pero supongamos que la mujer que estamos atendiendo nos contraté para mejorar sus gliteos, para disminuir su cintura y
para endurecer su musculatura. ¢Ud cree que los datos arriba mencionados nos brindan informacién muy tutil para
otorgarle a esta persona en un lenguaje simple? La respuesta es no !! ya que no discrimina aumentos o disminuciones de
tejidos localizados (aspecto importante en la estética).

Otro método que se utiliza frecuentemente para valorar el estado de una persona es el Indice de masa corporal o body
mass index. En general se utilizan las siglas en inglés BMI. Este es un indice que permite conocer si la relacién peso - talla
de un sujeto se ha desviado hacia valores que se corresponden con enfermedades especificas. La formula general es la
siguiente:

Pezo
BMI= __ — —
Talla?

Donde peso en kilos y talla en metros.

Dario F Cappa, MSc. (2012)
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Este indice fue utilizado durante mucho tiempo y sobrevalorado también ya que al utilizar solo el peso de balanza genera
un error muy elevado. Esto se debe a que cuando se mide el peso no se puede discriminar los componentes especificos
como grasa y musculo. De este modo su aplicacion esta bastante restringida. De todos modos se publicaron muchos
estudios y la Organizaciéon Mundial de la Salud clasificé a los resultados del siguiente modo:

= 185 bajo peso
1825 - 249 peso nommal
a5 - 40 sobrepeso

30 - 349 | chesidad grado 1
35 - 399 | chesidad gradn 2

=40 obesidad grado 3
Tablal.

Inclusive se han publicado muchos trabajos relacionando un alto BMI con enfermedades como patologias cardiacas,
diabetes e hipertension. Pero este aspecto si bien me puede determinar un peso elevado para una talla dada, no me
informa sobre el tejido que genera este sobrepeso. El mismo podria ser de musculo o de grasa que son los tejidos que se
pueden modificar ampliamente durante la vida. El estudio de analisis cadavérico de Bruselas (Clarys, 1984) correlacioné el
BMI con la masa grasa en 34 cadaveres. Un dato interesante es que el BMI fue similar y no significativo cuando se
compararon Hombres 21.9 + 3.7 vs Mujeres 23.2 + 4.6. mientras que los valores de correlacién dieron muy bajos: 0.63
hombres - 0.53 mujeres. Dicho en otras palabras este método es totalmente desaconsejado para las ciencias del ejercicio.

Existe la posibilidad de aplicar otro método antropométrico utilizando mediciones corporales estandarizadas. El método se
denomina fraccionamiento de masas en 5 componentes y fue propuesto inicialmente en su tesis de Master por Kerr (1988).
Lo primero que debemos aclarar a diferencia de todos los otros métodos que utilizan pliegues, perimetros y diametros es
que este es un método indirecto. Esto quiere decir que se validd con analisis de cadaveres lo cual le otorga una validez
superior.

Los autores del trabajo de analisis cadavérico fueron Clarys - Martin - Drinkwater en 1984. Comprendié 13 mujeres y 12
hombres entre 55 y 94 afos. 12 fueron embalsamados y 13 no embalsamados. Estos cadaveres fueron seleccionados de
unos 75 cuerpos buscando que tuvieran un aspecto lo mas normal posible. Se realizaron todas las mediciones
antropomeétricas, se los peso debajo del agua y luego se disecciond en: piel, tejido adiposo, musculo, huesos, drganos y
visceras. Los tejidos fueron pesados con los fluidos que contenian y se determinaron volumenes y densidades (peso
hidrostético). Cada diseccion duré entre 10 - 15 horas y requirié un equipo de 12 investigadores.

De este trabajo se obtuvieron féormulas que permiten predecir masas corporales con mediciones in vivo. Dividen al cuerpo
en 5 masas diferentes a saber: piel, hueso, visceras, musculo y grasa. El desarrollo de las formulas seria bastante extenso y
excede el objetivo de este articulo.



FRACCIONAMIENTO MASAS
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Figura 8.

La Figura 8 muestra los resultados de la aplicacion del fraccionamiento de cargas con 5 componentes de un proceso de
entrenamiento personalizado que dur6 3 meses. Se puede observar claramente que disminuyd la masa grasa y aumento la
masa muscular. El método es sensible a cambios en todas las masas ya que se construy6 sumando los tejidos diseccionados
por separado. Si bien este es el método antropométrico mas recomendado por su bajo costo y simpleza técnica debemos
aclarar que sus resultados tampoco nos responden algunas preguntas que tienen nuestros clientes. Por ejemplo, estoy mas
lindo (estéticamente) o donde se deposité el musculo ganado?. Y si bien la belleza tiene que ver con los gustos personales,
se pueden explicar algunas cosas muy interesantes.

¢Cual es el dato antropométrico més popular entre las mujeres que representa a la belleza y el cual se toma como objetivo
frecuentemente?. Sin duda alguna todos contestaran 90-60-90. Todo el mundo sabe que estos datos representan
perimetros: busto - cintura - gliteos. En este momento debo decir que durante gran parte de mi carrera busque de donde
ha salido este dato y nunca pude encontrar su fuente bibliografica.

Debemos decir que aplicando la l6gica no puede haber un dato mas equivocado que este. En primer lugar no podemos
pensar que estos perimetros lucirdn igual en mujeres de diferentes alturas. Mientras que en una chica de 1.50 metros
estos datos representarian a una persona con sobrepeso, en otra mujer de 1.90 metros representarian una delgadez
extrema. ¢Cual es la razon entonces por la cual algunas mujeres que tienen estas medidas son atractivas?. La respuesta es
simple. En realidad no es el valor absoluto del perimetro en si lo que atrae sino la proporcién entre ellos. La figura 9
explica la forma general del hombre y la mujer.
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Figura 9.

De todos modos lo importante de la relacién entre los perimetros es que la cintura representa el 66% del busto y de los
glateos. Por lo tanto independientemente de los valores absolutos debemos analizar la proporcion entre ellos. Por ejemplo

que pasa con una mujer que tiene los siguientes datos:

e Busto = 91.3 centimetros.
e Cintura = 68.2 centimetros.
e (Gluteos = 96.7 centimetros.

® Relacion cintura - busto = 68.2x100/91 = 74.7 %

® Relacion cintura - gliteos = 68.2x 100/91.3 = 70.5 %

Podemos observar que a esta chica la cintura no le representa 66% sino que el valor es mayor. Esto quiere decir que la
cintura es més ancha que lo esperado por esa famosa proporcion. Por lo que a priori se podria decir que no sera una chica
muy atractiva. Bien, es preciso aclarar que estos perimetros pertenecen a una chica que compitié en el Torneo de Fitness
“Copa Aconcagua” realizado en Mendoza el dia 26 de noviembre de 2006. Su foto aparece mas abajo (Figura 10). Como
podemos ver nuestra modelo ostenta un fisico admirable y ademés tenia 24.8% de grasa y 46.5% de masa muscular

(método de 5 componentes).
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Figura 10.

Esto quiere decir que no tenemos que dejarnos llevar por datos antropométricos vagos sin sustento cientifico.

Otra de las razones por la cual este concepto de 90-60-90 no funciona es debido a que un perimetro esta constituido por
muchos elementos anatémicos. Por ejemplo la Figura 11 muestra un corte transversal de la cintura en hombres y mujeres
utilizando una tomografia computada. Se puede observar los musculos en negro y en blanco la grasa y las visceras.
Podemos apreciar que el hombre tiene un menor contenido de grasa proporcional que la mujer sin tener que realizar
ningun célculo aunque el valor del perimetro sea el mismo en centimetros.

Dario F Cappa, MSc. (2012) 11
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Perimetros: corte transversal

A= recto abdominal

E= pso=s

C= erector espinal

O= oblicuo interno externo

Figura 11.

Esto nos indica que es importante determinar que parte del perimetro corresponde a la grasa y cual a la musculatura.
Obviamente un perimetro con bajo tenor graso se sentira al tacto mucho mas tonificado (duro) que uno que tiene mas
grasa, independientemente de que ambos midan externamente lo mismo. Un ejemplo claro es la Figura 10, donde esta
chica muestra sus cortes abdominales a la altura de la cintura y sin embargo tenia mas de 60 centimetros de cintura.

Es importante aclarar que no existe algiin dato de proporcion similar para el hombre. De todos modos debemos decir que
en general el concepto es el mismo. Se debe tener una zona media pequefia en comparacion a los extremos.

Claro que este concepto de la proporcién de perimetros también esta influenciado por los didmetros 6seos. Como se
muestra en la Figura 9 la distancia que separa a los acromios de las escapulas (didmetro biacromial) debe tener una buena
proporcion con el didmetro biiliaco y el bitrocantereo. Desafortunadamente estos didmetros no se pueden modificar ni con
ejercicio ni con dieta y son heredados. Por lo tanto contar con una estructura dsea favorable serd de gran importancia al
momento de querer conseguir un alto grado de estética.

Claro esta que los perimetros de tejido blando si bien se pueden modificar se deben aclarar algunos puntos. Para obtener
una proporcion de perimetros favorable debemos disminuir el perimetro de la cintura, agrandar los perimetros del busto y
los gliteos o una combinacién de ambas.

Sin embargo debemos realizarnos la siguiente pregunta: {Como hacemos en una mujer para aumentar el perimetro del
busto o de los gliteos?. Solo una respuesta es posible y es la hipertrofia. El perimetro del busto es muy similar al perimetro
del térax segun la ISAK. Esto quiere decir la circunferencia a nivel de la 4° costilla. En dicho sitio anatémico encontramos
los pulmones, la caja toraxica, los musculos: pectoral mayor, trapecio, subescapular, romboides, etc (por nombrar algunos),
grasa subcutdnea y la grasa que corresponde al busto. De todos estos tejidos, los Gnicos que pueden ser agrandados (sin
engordar) son los musculos por hipertrofia o el busto a través de una cirugia de implante mamario. Desafortunadamente no
queda otra opcion.

En cuanto al perimetro de la cintura, el mismo esta compuesto por la grasa subcutanea, los musculos, recto abdominal,
oblicuo abdominal, erector espinal, psoas, etc, drganos del sistema digestivo y columna vertebral. De esto tejidos blandos
se puede disminuir solo la grasa subcuténea.

En cuanto al perimetro de los gluteos este esta compuesto por los musculos gluteos, parte superior del recto anterior,
sartorio, tensor de la fascia lata, etc, el fémur y la grasa subcutanea. De todos estos tejidos se puede hipertrofiar los
musculos y disminuir la grasa subcuténea.

Resumiendo para proporcionar se deberia realizar lo siguiente:

1. Agrandar con sobrecarga los musculos dorsales, pectorales, trapecios (porcion 3), etc. Esto se puede maximizar
aumentando también el tamaio de los deltoides.
2. Disminuir la grasa subcutanea de la cintura con dieta y ejercicio aerdbico.



3. Agrandar con sobrecarga los musculos gluteos, cuadriceps, etc. Disminuir la grasa subcutanea que se deposita
sobre estos musculos con ejercicio aerdbico y/o dieta.

Aunque muchos profesionales tienen claro este concepto mucha gente tiene en general preconceptos muy grandes sobre la
estructura corporal. ¢Qué pensaria un hombre si le digo que le voy a presentar una mujer de 121 kilos para salir a
mostrarse en publico? De seguro muchos rechazarian la propuesta. Sepan que se perdieron salir con esta mujer (ver figura
12). Es una holandesa que mide 2.24 metros pero que debemos decir que mantiene unas proporciones bastante
agradables.

Figura 12.

Claro esta que en otras ocasiones nos podemos referir a una persona de mas de 130 kilos que tenga la apariencia de la
Figura 13.
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Figura 13.

Esta es la razén por la cual conocer de antropometria es muy necesario para el profesional de las ciencias del ejercicio.
Analisis de Modelos Tradicionales de Entrenamiento y su Relacion con la Estética

Las personas que no son deportistas en general tienen pocos habitos de actividad fisica en su vida diaria. Pero a la vez
desean realizar ejercicio por que conocen la excelente relacion que existe entre este y la salud o el bienestar general. Si
analizamos las formas en que la gente realiza ejercicio encontraremos los modelos tradicionales de ejercicio. Estos se
refieren a las actividades que realizan la mayoria de la gente. Debemos destacar que estos modelos no son iguales en
ambos sexos ya que las preferencias no son las mismas. Estos modelos estan relacionados con muchos factores y
representan las actividades por las cuales opta la gente al momento de incluir el ejercicio dentro de su esquema diario o
semanal de actividades. Analizaremos aqui los modelos que se registran en la gente adulta, ya que la tercera edad y los
adolescentes poseen algunos otros modelos influenciados por otras variables como pueden ser patologias especificas,
educacion fisica escolar, etc.

En general los hombres cuando deciden ejercitarse se vuelcan a dos modelos:

1. Asistir a algin gimnasio de sobrecarga.
2. Salir a correr o caminar en espacios abiertos y verdes.

Si analizamos el primer caso la estadistica diaria general dice que la mayoria de los hombres asisten 3 veces por semana
durante 90 minutos. Mientras que si salen a correr o caminar la sesién completa que también incluye algunos trabajos de
abdominales y espinales dura entre 30 y 60 minutos.

Por su lado las mujeres optan por los siguientes modelos:

1. Asistir a una clase grupal de tipo aerdbico como puede ser: aerobics, danza jazz, spinning, aerobox, etc.
2. Salir a correr o caminar en espacios abiertos y verdes.

Las clases en grupo que en general contienen musica en sus formatos son muy atrayentes para el sexo femenino y en
promedio se realizan 3 veces por semana durante 1 hora. Este formato contiene partes con ejercicios de tipo aerébico
(30-35 minutos aproximadamente) y de fuerza resistencia (el resto). Por su parte correr o caminar en espacios abiertos
tiene la misma caracteristica que en los hombres.
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Pocas personas eligen otros modelos como puede ser patinar, remar, trekking, yoga, etc. Ahora bien!!, debemos
preguntarnos si estas actividades pueden desarrollar la estética correctamente o bien si éAlcanza con realizar los
objetivos planteados por la gente?

Esta pregunta la contestaremos en el préximo articulo.
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