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LA BICICLETA: UN CEREBRO EN MOVIMIENTO
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g LA BICICLETA: UN
. CEREBRO EN MOVIMIENTO

(A que edad aprendiste
a andar en bicicleta?
:Quién te enseiid?

* ¢Sabes andar sin manos?
: ¢(Cuando fue la altima vez
' que te subiste a una Bici?
* Segin un estudio que
: realiz6 el Ministerio de
¢ Transporte y Telecomu-
* nicaciones el ano 2020, el
* 38% de los chilenos tiene
* una bicicleta, pero solo 3 de
: cada 10 chilenos, la usa al
'’ menos una vez a la semana.
: Andar en bicicleta no
: s6lo ayuda a mantener sa-
* ludable tu cuerpo, sino que
 también tu cerebro, ya que
* mejora el estado animico,
: favorece la memoria e in-
* cluso facilita el aprendizaje.
: ¢Cual es el impacto del
. ciclismo en el cerebro?
: Mejora la oxigenacion, la
* producciéon de neurotrans-
* misores como la Dopamina
* (motivacién y atencién),
* Las Endorfinas (satisfac-
' cién y analgesia) y Seroto-
: nina (bienestar). Por otro
: lado, disminuye la libe-
P racion  de

Kay Gittermann M.
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constante y una velocidad
media, para mantener un
ritmo cardiaco adecuado
(75% de la frecuencia car-
diaca maxima), conside-
rando eso depende de las
capacidades de cada uno,
siempre bajo supervision
de salud previa.

(Hasta que edad puedo
usar la bicicleta? El Dr Ja-
mes Blumenthal, de la Uni-
versidad de Duke, publicé
un estudio el 2018 donde
analiz6 las funciones cog-

nitivas a

: cortisol y " . 160 perso-
! adrenalina Los estudios nas seden-
‘reducien- % tarias con
: do el estrés Sugleren qlle enferme-
ty la ansie- B dades cré-
: dad.  For- 10 minimo nicas, con
. talece una recomendable’ una edad
 estructura promedio
‘cerebral es pedalear de 65 afios.
¢ llamada Hi- Los sujetos
i pocampo entre 30 a 60 ingresaron

que alberga

minutos diarios 2""Prosra

la memoria ma de ali-
fo elce::bbrl;i ol ritmo :;furiitaﬁizé;
: frontal que constante y ejercicio ae-
% unavelocidad Do,
aivas y o Media, para TR0
ool 4 mantenerun s dsc
. En Adu-  ritmo cardiaco solo mejors
re epe. adecuado”.  hdiovas:
¢ cialmente, cular de los

mantiene el sistema car-
: diovascular permeable a
 los nutrientes y oxigeno
' necesarios para el cerebro,
: mejorando el desempefio

. ¢ cognitivo, ademads triplica

. la conexion neuronal de las
. zonas de la memoria dismi-
* nuyendo la probabilidad de
. demencia.

:  ¢(Cuanto tiempo debe-
. ria andar en bicicleta?
 Los estudios sugieren que
: lo minimo recomendable,
¢ es pedalear entre 30 a 60
* minutos diarios a un ritmo

adultos mayores, sino que
también disminuyé el de-
terioro cognitivo en 9 afios,
es decir rejuvenecio la fun-
cion ejecutiva, lamemoriay
la resolucion de problemas,
demostrando que nunca es
tarde para hacer cambios
en los estilos de vida sa-
ludable que promueven la
juventud cerebral. Tiene
una bicicleta empolvada
en la bodega , hoy es el dia
perfecto para comenzar a
usarla.
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