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personal de salud que la atendía en su consultorio. Al sumarse a esta
y a medida que el grupo crecía, representantes de la Fundación Ca-
minata Paso a Paso los contactaron, ya que buscaban impulsar una
iniciativa de caminatas en la ciudad y ella decidió ser parte. Desde
entonces, dos veces a la semana (una jornada de elongación y otra de
caminata) recorre las seis cuadras de distancia que hay entre su casa
y el parque para esta actividad comunitaria. Además se ha acostum-
brado a hacer elongaciones en su día a día, mientras trabaja con las
plantas, cuando hace aseo o incluso cuando está frente a un espejo
después de bañarse.

Violeta Bustamante ha visto el cambio. Su salud ha mejorado y se
siente con más energía, sobre todo cuando debe desplazarse hasta
Coquimbo a trabajar en el aseo de una casa particular.

—Yo antes decía “no, es que me duele aquí, es que me duele allá”,
pero ahora no. Esto hace muy bien y es lo que me favorece a mí.

En esa línea, para Jofré es fundamental mantenerse en movimien-
to durante la mayor parte del día, ya que cada minuto de actividad
contribuye a preservar la funcionalidad del cuerpo. Explica que este
“residuo” de actividad física ayuda a mantener la capacidad motora y
la independencia a lo largo del tiempo.

Además, recomienda reservar una hora al día para hacer ejercicios
de fuerza, resistencia, cardiovascular y flexibilidad; mantener sesio-
nes cortas de entrenamiento dos veces a la semana, para luego reali-
zar trabajos de mayor duración que ayuden, entre otros aspectos, a la
resistencia cardiovascular. 

Frente a esto, la geriatra de Clínica Alemana, Macarena Honorato,
agrega:

—La actividad física recomendada es multicomponente, es decir,
que incluya ejercicios aeróbicos, como caminata o natación, ejercicios

de fuerza muscular como pesas o bandas elásticas de resistencia, y
ejercicios de equilibrio y flexibilidad como el yoga.

LA CLAVE EN LA AUTONOMÍA
Emilio Jofré plantea que durante años el peso ha sido considerado

el principal indicador de salud, aunque por sí solo no refleja necesa-
riamente el estado físico de una persona y que el foco debe estar en
el mantenimiento de la masa muscular.

—A medida que envejecemos, nuestra masa muscular disminuye
progresivamente, lo que puede llevar a una pérdida de fuerza, movili-
dad y función física —añade Honorato y explica:

—La sarcopenia (pérdida de masa muscular) está asociada con un
mayor riesgo de enfermedades crónicas, como la diabetes, la osteopo-
rosis, además de poder afectar la calidad de vida y la independencia
para realizar actividades cotidianas.

“El consenso global sobre recomendaciones óptimas de ejercicio
para mejorar la longevidad saludable en adultos mayores”, una guía
publicada en enero de este año en The Journal of Nutrition, Health
and Aging, plantea que cuando se combina el ejercicio con el entre-
namiento aeróbico y de equilibrio, permite mantener la autonomía y
mejorar la calidad de vida, ya que mitiga el riesgo de complicaciones
propias de la edad.

En ese sentido, Jofré explica que si bien no se puede evitar la
sarcopenia, al ser parte del proceso de envejecimiento, si se mantie-
nen los entrenamientos de fuerza a lo largo de la vida, se puede
frenar la pérdida de esta, permitiendo mantener niveles de fuerza
adecuados a la masa muscular y al peso, ayudando a la autonomía.

—Hoy el rendimiento físico es un indicador de salud —dice Emilio
Jofré.

MÁS QUE UN BENEFICIO FÍSICO
Los adultos mayores que asisten al Centro Integral del Adulto

Mayor (CIAM) Santa Isabel tienen un punto de encuentro antes de
cada taller físico: la cafetería ubicada en el centro del recinto, en un
espacio que llaman “la pérgola”. Allí, entre conversaciones y risas, se
preparan para los entrenamientos que forman parte de su rutina. Así
lo hace María Antonieta Ayerza (65), una dueña de casa que trabaja
vendiendo antigüedades en una feria de emprendedores y que dos
días a la semana asiste a clases de Tai Chi. Aunque las clases comien-
zan al mediodía, cada jornada Ayerza llega quince minutos antes para
reunirse con las amigas que ha hecho en el centro en los últimos
años, con quien habla de su día y comparte risas antes de encaminar-
se a la clase.

—Una se siente más joven después de venir —comenta entre risas.
Para la psicóloga Thumala realizar actividad física también tiene

un impacto en la salud mental, ya que fomenta la interacción social y
ayuda a reducir el estrés y la ansiedad.

—La actividad física ayuda a mantener la funcionalidad de hacer
las cosas que se necesitan y quieren hacer, lo que también ayuda a
sentirse mejor psicológicamente.

Según la guía publicada en The Journal of Nutrition, Health and
Aging, una caminata rápida de dos horas y media reduce en un 25%
el riesgo de depresión, mientras que con la mitad de ese tiempo el
riesgo disminuye a un 18%.

La geriatra Macarena Honorato refuerza esta idea y señala que las
actividades físicas son más efectivas cuando resultan placenteras y se
realizan en pareja o grupo, ya que esto ayuda a fomentar las relacio-
nes sociales y a mantener la constancia en el ejercicio. Y esa es la
clave a la que apunta la psicóloga Thumala:

—La actividad física debe ser algo que se pueda sostener en la vida
cotidiana. n
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