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VEJEZ ACTIVA

Caminar hacia la vejez:
el paso firme hacia una vida
mas saludable y activa
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Expertas del
Biobio coinciden
en que la
caminabilidad
urbana es clave
para prevenir
enfermedades
fisicas y
mentales en
adultos mayores.
La actividad
permite mejorar
la memoria,
reducir el riesgo
de caidasy
reforzar la salud
cardiovascular.

Catalina }?ol_)lele Sz’ugche]z

En el Gran Concepcion,
donde la poblacién enveje-
ce de forma progresiva, re-
pensar el entorno urbano
para que sea mds camina-
ble y amable con las perso-
nas mayores no es solo un
gesto de inclusidn, sino que
también es una necesidad

urgente.
Segiin los resultados
preliminares del Censo

2024, la poblacién de per-
sonas mayores en Chile
estd en aumento y se pro-
yecta que en diez anos
superard a los segmentos
infantil y adolescente.
Caminar no solo mejo-
ra la salud fisica, sino que
también aporta signifi-
cativamente al bienestar
mental, emocional y social
de quienes superan los 60
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La caminabilidad y un entorno urbano amigable juegan un

29

papel fundamental en el envejecimiento activo y saludable.

Janine Albarrdn, coordinadora regional del Servicio
Nacional del Adulto Mayor en Biobio.

anos.

“La caminabilidad y un
entorno urbano amigable
juegan un papel fundamen-
tal en el envejecimiento ac-
tivo y saludable”, subraya
Janine Albarran, coordina-

dora regional del Servicio
Nacional del Adulto Mayor
(Senama) en el Biobio.

Los miiltiples beneficios
de caminar

Claudia Troncoso, ge-

rontéloga y académica de
la Universidad Catdlica de
la Santisima Concepcién
(UCSC), explica que cami-
nar es un ejercicio que se
adapta facilmente a la ma-
yoria de las personas mayo-

res, incluso aquellas que no
han tenido una vida activa
fisicamente.

“Entre nada y algo, siem-
pre es mejor algo. Cami-
nar es una forma simple
de romper la inactividad y

comenzar a mejorar la cali-
dad de vida”, sostiene.

Troncoso recalca que el
beneficio no se limita al
cuerpoy que caminar tam-
bién potencia la salud men-
tal'y cognitiva.

“Estd comprobado que
mejora la memoria, la aten-
cién y reduce el riesgo de
demencias, porque favore-
ce la circulaciéon cerebral
y estimula la neuroplasti-
cidad, es decir, la capaci-
dad del cerebro de formar
nuevas conexiones y neu-
ronas”, detalla.

En lo fisico, los efectos
también son evidentes, el
aumento de la masa mus-
cular (especialmente en las
piernas) reduce el riesgo
de caidas, un peligro que
es comun para las perso-
nas mayores. Ademds, se
mejora el equilibrio, lo que
previene accidentes que
muchas veces derivan en
hospitalizaciones o pérdi-
da de autonomia para la
persona.

La Dra. Débora Alvara-
do, jefa del Departamento
de Promocion de la Salud,
explica que “en personas
mayores, caminar regu-
larmente desempena un
papel clave en la preserva-
cién de la funcionalidad
fisica. Ayuda a enlentecer
la pérdida natural de masa
muscular (sarcopenia) y
densidad 6sea (osteopenia/
osteoporosis),  contribu-
yendo a mantener la fuer-
za, el equilibrio y la movili-
dad. Esto se traduce en una
mayor autonomia, reduc-
cién del riesgo de caidas y
una mejor calidad de vida
en lavejez”.

Prevenciéon de
enfermedades crénicas

Enfermedades como la
diabetes tipo 2,1a hiperten-
sion arterial, la obesidad o
las afecciones cardiovas-
culares pueden ser preve-
nidas o mejor controladas
a través de una caminata
diaria.

“El ejercicio fisico mejo-
ra la funcién metabdlica,
ayuda a regular la glicemia
y reduce la inflamacién
crénica, que es una de las
causas subyacentes de mu-
chas patologias”, afirma la
académica.

Este tipo de actividad, ade-
mads, permite mantener un
peso corporal saludable, que
no necesariamente implica
bajar de peso, sino evitar los
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extremos, ya que, en perso-
nas mayores, tanto el exceso
como el déficit de masa cor-
poral suponen riesgos.

“Més que bajar de peso,
lo importante es mantener
una composicion corpo-
ral adecuada, con masa
muscular suficiente para
enfrentar el desgaste fisico
y prevenir caidas”, sefala
Troncoso.
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lar es fundamental, pero atin
enfrentamos desafios de al-
cance y continuidad”, reco-
nocié Albarran. Por esto, se
propone avanzar en norma-
tivas locales que favorezcan
espacios publicos seguros,
accesibles y disefiados para
incentivar la participacion
de las personas mayores en
sus comunidades.

Una oportunidad
Una ciudad poco parael territorio
amigable Concepcién tiene todo

Pese a todos estos bene-
ficios, caminar no siempre
es una opcién segura o
atractiva para las personas
mayores, ya que, las veredas
en mal estado, los obstacu-
los urbanos, el transporte
ptiblico deficiente y la falta
de baios accesibles son solo
algunas de las barreras que
enfrentan diariamente en la
ciudad penquista.

“Las mismas veredas de
Concepcion, muchas veces
rotas o con desniveles, repre-
sentan un riesgo constante
de caidas”, expres6 Troncoso.

Agrega que, anivel de pafs,
hace falta una mirada geron-
toldgica transversal, no solo
en salud o asistencia social,
sino también en dreas como
la arquitectura, el urbanis-
mo, el transporte y hasta la
informdtica, “no tenemos
una cultura de formacion
gerontoldgica. Es fundamen-

ra barrera es romper con
la inactividad fisica. Desde

los 40 o 50 anos, incorporar
ejercicios como caminar,
yoga, baile o ejercicios de
fuerza puede marcar una
diferencia enorme a futuro”,

tal que todas las profesiones afirmé Troncoso.

integren esta mirada para

disenar entornos inclusivos Programas

para todas las edades”. Desde Senama, se han
Albarran, desde Senama, implementado  diversos

coincidié que “una politica
nacional, regional e incluso
ordenanzas municipales que
promuevan espacios y activi-
dades para personas mayores
serd clave para enfrentar el
envejecimiento de la pobla-
cién en los préximos afos”.
El mayor desafio, asegu-
ran las expertas, no esta
solo en las condiciones del
entorno, sino en el cambio
de mentalidad. “La prime-

‘ ‘ Entre naday algo, siempre es mejor algo.

programas que buscan fo-
mentar el envejecimiento
activo. Entre ellos, desta-
can los Centros Diurnos, la
Escuela de Formacion, la
Escuela de Dirigentes y el
Voluntariado Pais de Ma-
yores. También el programa
Vinculos, en conjunto con
el Ministerio de Desarrollo
Social y Familia, y el Fondo
Nacional del Adulto Mayor.

“La actividad fisica regu-
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Caminar es una forma simple de romper

la inactividady comenzar a mejorar la

calidad devida.

Claudia Troncoso,

gerontologa y académica UCSC.

para convertirse en una
ciudad ejemplar para en-
vejecer bien, pero no basta
con enfoque en infraes-
tructura, también se ne-
cesita de una cultura que
respete la vejez.

Troncoso enfatiza que las
personas mayores no son
un grupo homogéneo: “No
es lo mismo una persona
de 60 que una de 90. Las
necesidades son distintas y
las politicas ptiblicas deben
responder a esa diversidad”,
concluye.
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