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Pon 130 minutos de ejercicio a tu semana

Tiraje:

“TIEMPO DE MOVERSE”

Pon 130 minutos
de ejercicio a tu semana

POR: EFE

urante anos, el ejercicio fi-
sico se ha entendido princi-
palmente como una actividad

vinculada al rendimiento deportivo o
a la estética. Sin embargo, cada vez
mas especialistas tanto de la salud
como del ejercicio coinciden en que
su verdadero valor estd mucho mas
cerca de la medicina preventiva que
del fitness.

Médicos, cardidlogos, investiga-
dores y organismos internacionales
llevan tiempo insistiendo en una idea
que se va consolidando con fuerza: la
actividad fisica regular es una de las
herramientas mas eficaces para pro-
teger la salud cardiovascular y au-
mentar la esperanza de vida.

La Organizacion Mundial de la Sa-
lud recuerda que “mantener niveles
adecuados de actividad fisica ayuda

Una de las salas de entrenamiento, en MAD Club Pilates Majadahonda. ere

Instaurado por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) el 6 de abril como ‘Dia
mundial del Ejercicio Fisico’ para concienciar sobre los beneficios de practicar

ejercicio fisico y combatir el sedentarismo, este afio, lemas como “Es tiempo de
moverse’, nos recuerdan lo bueno que es para la salud practicar tan solo “de 130 a
150 minutos de ejercicio moderado semanalmente”.

a prevenir enfermedades cardiovas-
culares, diabetes tipo 2 y ciertos ti-
pos de cancer, ademas de mejorar la
salud mental y la calidad de vida". La
falta de ejercicio, por el contrario, se
ha convertido en uno de los principa-
les factores de riesgo de enfermedad
en las sociedades desarrolladas.

EL EJERCICIO COMO
MEDICINA PREVENTIVA

La evidencia cientifica acumulada
durante las Gltimas décadas respalda
esta idea. Investigaciones publicadas
en revistas médicas como JAMA Car-
diology o The Lancet han demostrado
que las personas que realizan activi-
dad fisica regular presentan un riesgo
significativamente menor de desarro-
llar enfermedades cardiovasculares.

Un estudio publicado en 2023 en
Jama Internal Medicine, realizado
por la Harvard T.H. Chan School of
Public Health, y basado en el segui-
miento de mas de 116.000 personas
durante tres décadas, concluyé que
realizar entre 150 y 300 minutos se-
manales de actividad fisica moderada
-el umbral recomendado por la Orga-
nizacion Mundial de la Salud- ya se
asocia con una reduccion del riesgo
de muerte prematura en torno al 20%
al 30%, pudiendo superar el 30% en
personas con niveles sostenidos de

actividad.

También la Sociedad Europea de
Cardiologia senala que el ejercicio re-
gular puede disminuir el riesgo rela-
tivo de mortalidad cardiovascular en
torno a un 25-30 %, cifras que expli-
can por qué muchos médicos insisten
en que el movimiento es una auténti-
ca herramienta terapéutica.

LA NUEVA GENERACION DE
CARDIOLOGOS DIVULGADORES

Este mensaje estd siendo impulsa-
do por una nueva generacion de car-
diélogos que han convertido la divul-
gacion en una herramienta clave para
mejorar los habitos de la poblacidn.
El cardidlogo José Abelldn insiste en
que el ejercicio no solo fortalece el
corazén, sino que mejora la regula-
cion del sistema nervioso, reduce el
estrés fisioldgico y optimiza la capa-
cidad del organismo para adaptarse
al esfuerzo.

El mensaje es sencillo pero podero-
so: moverse de forma regular puede
ser una de las intervenciones més efi-
caces para cuidar el corazén.

Cuando la tecnologia entra en juego

Pero como no puede ser de otra
forma, la tecnologia ha empezando a
jugar un papel cada vez mas relevan-
te en el sequimiento de la salud. Cada
vez mas personas utilizan dispositi-

vos capaces de registrar parametros
fisiolégicos como la frecuencia car-
diaca, el nivel de actividad fisica o la
calidad del suefio.

Este tipo de dispositivos, conoci-
dos como wearables, permiten mo-
nitorizar en tiempo real la actividad
fisica, la frecuencia cardiaca y otros
indicadores de salud, ofreciendo una
vision precisa de cdmo responde el
cuerpo al ejercicio y a los habitos dia-
rios. Gracias a ellos, el usuario puede
ajustar entrenamientos y habitos de
manera personalizada, potenciando
los beneficios preventivos para el co-
razony la salud general.

Incluso deportistas de élite como
Cristiano Ronaldo utilizan sensores
avanzados como WHOOP 4.0, capa-
ces de monitorizar la recuperacion, la
carga de entrenamiento y la respues-
ta cardiovascular del organismo. Lo
que comenzé como una herramienta
de alto rendimiento estd empezando
a trasladarse al ambito de la salud
preventiva.

MEDICINA DIGITAL
Y SEGUIMIENTO DE HABITOS

Esta tendencia también se esta in-
corporando progresivamente en el
ambito hospitalario. Algunas aplica-
ciones de salud desarrolladas por
centros médicos permiten a los pa-
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cientes integrar datos de actividad
fisica, suefio o habitos saludables
procedentes de dispositivos moviles.

“Un ejemplo es la aplicacion en
hospitales, como la Fundacion Ji-
ménez Diaz, que permite vincular
plataformas como Google Fit para
visualizar indicadores relacionados
con metabolismo, actividad fisica,
descanso o riesgo cardiovascular”,

La idea es sencilla: cuantos mas
datos tengamos sobre nuestros ha-
bitos diarios, mayor capacidad ten-
dremos para prevenir problemas de
salud antes de que aparezcan sinto-
mas.

DEL GIMNASIO MASIFICADO AL
ENTRENAMIENTO CONSCIENTE

Este nuevo enfoque de la salud
también estd transformando la forma
en la que muchas personas se acer-
can al ejercicio.

Frente al modelo tradicional de gim-
nasio masificado, cada vez mas usua-
rios buscan espacios mas peguenos
y especializados donde el entrena-
miento esté supervisado y adaptado a
las necesidades individuales aunque
se hagan en peguefios grupos.

El auge de estos llamados ‘centros
boutiques' refleja esta evolucion. Es-
pacios donde el objetivo no es sim-
plemente completar una rutina, sino
entender como se mueve el cuerpo y
como mejorar su funcionamiento.

“El futuro del entrenamiento no
consiste en hacer mas ejercicio, sino
en comprender como responde el
cuerpo al movimiento y entrenar con
criterio.”

LA INTEGRACION DE DISCIPLINAS

Dentro de esta nueva cultura del en-
trenamiento, una de las tendencias
mas interesantes es la combinacién
de disciplinas complementarias.

El Pilates con maquinas, centrado
en el control postural, la estabilidad
y la fuerza profunda, se integra cada
vez mas con entrenamientos funcio-
nales orientados a mejorar la capaci-
dad cardiovascular, la movilidad y la
coordinacion.

“Esta integracion permite trabajar
el cuerpo de forma global: estabili-
dad, resistencia, fuerza y control del
movimiento” nos comenta David Mas
de MAD Club Pilates, un centro de
Majadahonda que ha desarrollado un
modelo basado en salas especializa-
das que funcionan de forma comple-
mentaria, donde el cliente practica
Pilates-maquinas en una, y en la otra
hace entrenamiento funcional.

Ambas disciplinas se combinan
dentro de una misma metodologia
donde el trabajo realizado en una
sala refuerza y potencia el realizado
en la otra, mientras se monitoriza la
intensidad del ejercicio mediante pul-
sémetros para garantizar seguridad y
eficacia, apunta Mas. No en balde el
lema de su centro recuerda y conden-
sa esta idea: "Respira, conecta, equi-
libra”.
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