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Estimado Editor: 

El mundo se encuentra en una pandemia causada 

por el virus SARS-CoV-2, la cual fue declarada una 

emergencia de salud pública por la Organización 

Mundial de la Salud en marzo del 2020, sin 

embargo, la propagación del virus avanzó 

rápidamente donde actualmente América pasa 

por un Brote alto de contagios con un número 

confirmado de 7 162 311 casos al 16 de julio del 

2020 y tasas de mortalidad de 42,0 en Estados 

Unidos,   36,0   en   Brasil  y   29,9  en  México   por  

 

mencionar algunos países del continente. La 

pandemia ha obligado a tener un aislamiento 

social lo cual incluye el confinamiento en casa,(1) 

situación que conlleva a una restructuración en el 

estilo de vida de las personas, donde se 

disminuyen considerablemente los niveles de 

actividad física ya que debido a las jornadas de 

trabajo en este mismo lugar, el tiempo de 

sedentarismo y de actividades frente a pantalla 

se ha prolongado. 
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En un artículo publicado recientemente en su 

revista titulado “Características clínico-

epidemiológicas de la COVID-19”, sus autores 

aseguran que la presencia de obesidad, diabetes 

tipo I y II, hipertensión arterial, así como un 

sistema inmunológico comprometido, hacen más 

propensas a las personas a ser receptores de este 

virus,(2) por lo que el confinamiento en casa 

puede empeorar dichas patologías al  aumentar 

los niveles de peso corporal poniendo en riesgo a 

un mayor número de personas, situación que 

puede ser regulada a través de una buena 

alimentación y una práctica regular de ejercicio 

físico coincidiendo con la entrevista del Dr. 

Jeffrey A. Woods.(3) 

La práctica de ejercicio físico aerobio de 

intensidad moderada favorece el fortalecimiento 

del sistema inmunológico y la respuesta inmune 

humoral, debido al aumento de las células T, 

leucocitos e inmunoglobulinas como las IgM, IgE, 

IgG, e IgA, mismas que actúan como respuesta 

antiviral,(4,5) además, disminuye el riesgo de 

infecciones respiratorias del tracto superior hasta 

en un 30%; también aumenta, como respuesta 

crónica, la cantidad de citocinas antiinflamatorias 

como IL-10, IL-1 y células de clara (las cuales 

brindan protección al epitelio del bronquiolo) y, 

finalmente es capaz de regular la actividad de las 

pentroxinas, las cuales, en cantidades elevadas 

(como es el caso de personas que presentan 

COVID-19), pueden dañar los pulmones; pero, en 

cantidades disminuidas su respuesta antiviral es 

insuficiente.(6) 

El Centro para el Control y la Prevención de 

enfermedades (CDC), acorde a las Guías de 

Actividad Física para los Americanos,(7,8) 

establece que la recomendación va de 150 

minutos como mínimo a 300 minutos de 

actividad física moderada y de 75 a 150 minutos 

de actividad física vigorosa, durante los cuales se 

debe de incluir ejercicios de fortalecimiento 

muscular en los que se involucren todos los 

grupos musculares al menos dos veces a la 

semana, tomando en cuenta la dosis respuesta 

del ejercicio, que a más ejercicio mejores 

resultados; sin embargo, ante este tipo de virus 

se debe tener especial cuidado con la 

enfermedad, ya que el ejercicio de intensidad alta 

o vigorosa puede ser perjudicial, pues causa una 

temporal depresión de aspectos de la función 

inmune, por ejemplo: la explosión respiratoria de 

neutrófilos, la proliferación linfocitaria y la 

presentación de antígeno monocítico, efecto que 

generalmente dura de 3 a 24 horas después del 

ejercicio, dependiendo de la intensidad y la 

duración del mismo.(9) 

A pesar de que a la fecha no se cuenta con 

evidencia acerca de los efectos de las actividades 

físicas o el tiempo realizado de ejercicio físico en 

pacientes que han adquirido o superado la 

COVID-19, sí se ha presentado una fuerte relación 

con variables asociadas al ejercicio físico y la 

disminución de enfermedades en aquellos 

pacientes que han adquirido el virus; por lo que, 

se recomienda realizar ejercicio físico de 

intensidad moderada en casa, con un mínimo de 

300 minutos por semana como estrategia para 

ayudar a fortalecer el sistema inmunológico y 

cardiorrespiratorio. 

Algunas de las recomendaciones para realizar 

ejercicio en casa, así como sus aportaciones 

pueden ser: 
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Trabajo aerobio: caminar y tratar de alcanzar el 

mayor número de pasos dentro de la casa, bailar, 

realizar ejercicio a través de alguna plataforma 

virtual, elevación de rodillas y talones a un ritmo 

moderado. En lo que respecta a los ejercicios de 

fuerza, se sugieren que sean planchas, 

sentadillas, lagartijas y abdominales con distintos 

niveles de dificultad para después terminar con 

ejercicios de estiramiento. 

El colegio Americano de Medicina del Deporte 

(ACSM por sus siglas en inglés) sugiere para el 

trabajo aerobio caminar alrededor de la casa, 

subir y bajar escaleras durante un mínimo de 10 

minutos dos veces por día, bailar, hacer ejercicio 

con ayuda de alguna plataforma virtual, saltar la 

cuerda y, si existe la posibilidad, el uso de algún 

aparato de trabajo cardiovascular como una 

bicicleta estática, escaladora o elíptica. En lo que 

respecta al trabajo de fuerza, se sugiere el uso de 

aplicaciones que brindan entrenamientos de 

fuerza, así como el apoyo de plataformas 

virtuales, sentadillas en silla, lagartijas en la 

pared, desplantes. Por último, para el ejercicio de 

estiramiento, se sugiere el yoga. 

Como     aportación     de     la    investigación,    se  

recomiendan circuitos en serie, en los se realice 

ejercicio cardiovascular por un lapso de 30 

segundos por 30 segundos de descanso pudiendo 

ser menor el tiempo de descanso dependiendo 

de la condición física de la persona, los ejercicios 

recomendados pueden ser saltos estrella, salto 

de cuerda, subir escalones, elevación de rodillas, 

marcha en un solo lugar, esto por 6-10 estaciones 

y 4 series, recordando que el tiempo total de 

actividad física puede ser acumulado, siempre y 

cuando se realice en lapsos de 10 minutos 

continuos. 

El trabajo de fuerza se recomienda dos veces a la 

semana y se sugiere, como modificación de las 

sentadillas, cargar algún tipo de peso extra como 

una botella de agua o un kilogramo de algún 

producto de comida; incluso, con las botellas de 

agua también se pueden trabajar ejercicios como 

el curl de bíceps, pres de copa, militares, etc., en 

series de 8-12 repeticiones por grupo muscular 

siendo lo ideal para terminar la sesión con 

estiramientos y ejercicios de equilibrio, así como 

con una correcta hidratación y un descanso 

adecuado. 
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