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Codmo el ejercicio fisico puede mejorar -
la calidad de vida en pacientes con
Alzheimer y Parkinson

El ejercicio fisico se ha
consolidado como una
herramienta terapéutica
clave para personas con

enfermedades neurodege-

nerativas como ¢l Alzhei-

mery el Parkinson.
Alvaro Reyes, acadé-

s

EL DOCENTE EXPLICO que en personas con Parkinson,
pasar de estar sentado a trotar, podria reducir el riesgo

de desarrollar la enfermedad.

mico de Kinesiologia de
la Universidad Andrés
Bello, explica que “aun-
que no hay una modali-
dad de ejercicio que se
hayademostrado superior,
estudios recientes sugie-
ren que el ejercicio de alta
intensidad y por interva-
los cortos puede generar
mejores resultados en la
funcién motora y cogniti-
va”. Seglininvestigaciones
en animales, este tipo de
ejercicio estimula la pro-
duccién de una sustancia
que actta directamente
sobreregionesdel cerebro
vinculadas a la memoria.

Los beneficios con-
cretos del ejercicio regu-
lar son evidentes, dijo el

docente. “Se ha demostra-
do que mejoralavelocidad
delamarcha, el equilibrio,
reduce el riesgo de caidas
y mejora la funcionali-
dad fisica global”, sehala
Reyes. Ademas, agrega que
“hay estudios que mues-
tran beneficios sobre fun-
ciones cognitivas como la
memoria, lo que impacta
directamente en la auto-
nomiay calidad de vidade
los pacientes”. Mejorar la
velocidad al caminar, por
cjemplo, es un predictor
importante de la capaci-
dad de mantenerse activo
¢ independiente.

Paraque el ejercicio sea
realmente efectivo, debe
adaptarse a las capacida-
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des fisicas y cognitivas de
cada persona. “Es funda-
mental considerarlaedad,
el estado cognitivo y el
estadiodelaenfermedad”,
indica el académico.
Anadié que los profe-
sionales deben realizar
evaluaciones precisas y
disehar programas que
incluyan las funciones
que los pacientes desean
mejorar, con metas cla-
ras y alcanzables”. Reyes
también destaca el rol de
los cuidadores: “El apoyo
familiar es clave para
mantener la adherencia y
motivacion en el proceso”.

RUTINAS

Las precauciones al
implementar rutinas de
ejercicio también son
esenciales. “Lo principal
es que la actividad esté
dischada por profesiona-
les dela rehabilitacién que
puedan administrar las
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cargasadecuadas”, advier-
te el experto. “Los riesgos
disminuyen cuando hay
una evaluacion integral y
se consideranlas expecta-
tivas del entornofamiliar”,
dice.

La planificacién pro-
fesional, argumenta, per-
mite evitar lesiones y ase-
gurar que el ejercicio sea
seguro y efectivo.

“En personas con Par-
kinson, pasarde estarsen-
tado a trotar podria redu-
cirelriesgo de desarrollar
la enfermedad entre un
10% y un 17%”, afirma el
académico de la UNAB.
Ademas, el ¢jercicio con-
tribuye a reducir hébitos
de vida poco saludables.
“Sabemos que la diabe-
tes, obesidad e hiperten-
sion estan asociadas a un
mayorriesgo de demencia
y Alzheimer, por lo que
mantenerse activo es una
estrategia poderosa de
prevencion”, concluyd.
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