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DESDE LA NATACION AL BAILE, TENIS, CAMINATA O TAICHI

Deporte en la tercera edad:
qué frecuencia y tipo de
ejercicios son ideales
de practicar dentro

y fuera de la casa

Lo ideal para una persona mayor de 60 afos es hacer ejercicio moderado al menos 150
minutos a la semana, eso quiere decir que deberia distribuir, por ejemplo, rutinas de actividades
de 30 minutos cinco veces a la semana. ;Qué hacer? Hay muchas opciones, incluso algunas tan
sencillas como sentarse y pararse de una silla o fortalecer los musculos con botellas de agua.

La natacidn es
muy recomen-
dada, pues no
impacta las
articulaciones y
es un buen
ejercicio de
cardio.

DANIELA PALEO

I nivel de actividad fisi-
ca en la poblacion ge-
neral es bajo y dismi-
nuye significativa-
mente con la edad. En

Chile, segiin la dltima Encuesta Na-
cional de Salud, cerca del 90% de
las personas de 60 afos y mds son
sedentarios. Esto contribuye a un
mayar deterioro de la salud y bie-
nestar fisico, mental y emocional.
Si a esto le sumamos el efecto
que la pandemia tuvo en las rutin
de movimiento de los adultos ma-
yores por las cuarentenas [obliga-
das o voluntarias), la realidad se ha-
e atin mas preocupante. Poreso, la
recomendacion de los especialistas
es a mantenerse aclivo, mas
atn sobre los 60 anos.
Troncos
loga de Clinica
a, explica que
los séniors que

I MENor riesgo
de mortalidad
cardiovasculary,
asimismo, es
muy beneficioso
para la salud men-

tal, va que disminuye
el riesgo de dete
cognitivo, demen
zhéimer y depresidn. “Ademas,
1 un menor » de cincer
de mama y de prostata; menor pro-
babilidad de suliir fracturas, caid
recurrentes, disc: idad enl:
tividades de la vida diaria o alguna
limitacion funcional. Por lo tanto,
experimentan un envejecimicento
mais saludable, con mejor calidad
de vida y funcion cognitiva”, di
Y no solo eso: el ejercicio tam-
bién mejora el animo, tanto si se
al aire libre como en espa-
cios cerrados, o incluso la casa.
Victor Cares, geriatra de Clinica
idad de los Andes, agrega
que el sedentarismo es un enemigo
para la tercera edad. “Por ejemplo,
tras una semana de reposo en ca-
ma se puede producir una pérdida
de hasta el 20% de la fuerza muscu-
lar, lo que provocara dificultades
para realizar actividades de la vi
diaria, coma pararse o caminar
dica. Por eso, afirma gque mantener
una vida activa les permite tener
una mejor salud, pudiendo realizar
diversas actividades del dia a dia.
Rosario Guerrero, deportologa
del Centro de Salud Deportiva de

El baile es una
buena rutina:
 puede ser en

gmm Yo coce

El impacto de la actividad fisica en la vida social

Cuando se hace en grupos, el ejercicio no
solo tiene impactos positives en la salud
fisica de los adultos mayores, sino que con
igual fuerza en la salud mental. Victor Cares,
geriatra de Clinica Universidad de los Andes,
explica que la socializacion es fundamental
para la vida del ser humano, “y el hecho de
realizar deporte en grupo nos da la oportuni-
dad de conocer personas, ampliar nuestra red
de apoyo, compartir experiencias y alegrias.
El realizar actividades en grupo es uno de los
pilares para una vida saludable”, dice.

Por su parte, Erika Troncoso, kinesiologa de
Clinica Indisa, sefiala que el promover una
mayor interaccion social permite me]aml In
adherencia a un plan esy
¥ la motivacion para llevarlo a calsn- memra
también el animo, la autoestima, disminuyen
los sintomas de depresidn y facilita a que se
genere un mejor vinculo con una vida mas

activa y mas saludable. “Es importante desta-
car que para optimizar el resultado de un
emrenammmn o de un plan de e]emmlos [

por un prof

4 1

los médi-

cos al dia”, advierte.

En tanto, la deportologa de Clinica Santa
Maria, Rosario Guerrero, sefiala que el ejerci-
cio le da un equilibrio a la vida en general,
pues ayuda a mantener la concentracion y
plasticidad cerebral. “En mi vida diaria, por
ejemplo, realizar deporte en forma individual
¥ con otras personas se ha convertido en el

pilar

P ™

| para mi j
mi salud fisica y emocional. Les recomiendo

Clinica Santa Maria, coincide en que
comprendiendo que una de las ca-
racteristicas cardinales del envejeci-
miento es la pérdida de la masa
muscular (sarcopenia) —que esta
fuertemente relacionado al estado
de fragilidad de los séniors—, la acti
vidad fisi

generar habitos saludables,

lmlepemllm de la edad y de la trayectoria
deportiva, siempre guiados por profesionales
competentes y con un chequeo previo de
salud general y cardiovascular completo”.

dente cerebrovascular y ciertos can-
ceres; ademis de ayudar amantener
v mejorar el movimiento v el rango
articular. La capacidad de ejercicio
sigue siendo un poderoso predictor

de supervivencia’, asegura.
Con todo, lo ideal para alguien
mayor de 60

convierte,
hlemente, en la
forma mas im-
portante de com-
hatirlay evitar sus
consecuencias
raves. “Pero el ejerc

g ) tiene mu-
chos otros beneficios para el adulto
mayor, dentro de los cuales cabe
destacar que tiene un fuerte impacto
en imo y la capacidad cognitiva,
ayuda a controlar el peso, el coleste-

1 y la diabetes. Reduce el riesgo de
enfermedad cardiovascular, de o

ENVEJECIMIENTO
ACTIVO

anos es hacer
ejercicio mode-
rado al menos
150 minutos a la
semana. Esto
quiere decir que
deberia distribuir, por ejemplo, ¢
tividades de 30 minutos cinco ve-
ces i ka semana. Eso si, Juan Carlos
Molina, geriatra de Clinica MED:!
doeente de posgrado de la beca de
Medicina Deportiva de la Universi-
dad Mayor, aclara que la Organiza-
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FELIPE VARGAS FIGUERDA

El yoga, taichi
y pilates son
muy practica-
dos entre los
mayores, ya
que favorecen
el equilibrio y la
fuerza de los
musculas, dos
puntos débiles
con la edad.

cion Mundial de la Salud reciente-
mente ajustd al alza la cantidad de
ejercicio recomendada para una
persona adulta, y la fijé en 300 mi
nutos a la semana. Cualquicra sea
la cantidad entre esos rangos, es ln
recomendado por los org nos
oficiales. "ncluir estos tiempos en
la rutina diaria de adultos mayores
es vital para lograr calidad v propo-
S ., haciendo hincapie en
los ejercicios de fuerza y resistencia
para mantener la musculatura, ya
que el mu-«.ulu es ¢l motor de la
funcion”, dice

En la casay con
muchas alternativas

En general, los ejer 15 deben
enlocarse principalmente en mejo-
rar u optimizar el equilibrio v la
fuerza, junto con disminuir el com-
portamiento sedentario, es decir,
estarmenos tempo acostado o sen-
tado, Todo esto contribuye a mejo-
rar la capacidad funcional y reducir
el riesgo de caida o mortalidad

Guerrero sugiere como primera
opcidn concentrarse en realizar
ejercicios de fuerza, funcionales,
de flexibilidad y de equilibrio, v
propiocepeidn. Estos se pueden
ha con elementos adicionales,
como mancuernas, balon de pila-
tes o elasticos, pero también con
algunos creados en forma casera,
aunque idealmente revisados por
salud deportiva,
~\Llu.llnu’11tc existe la posibilidad
de la teleconferencia para supervi-
sar y guiar la ejecucion de los ejer
cicios. Tambien hay aplicaciones
en celulares y material audiovisual
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en diferentes plataformas para re:
lizar rut adaptadas a las distin-
Las capac: idades lle los adultos ma-
vores”, senala Guerrero. Se pueden
realizar también ejercicios de re

sistencia si se cuenta con md-

quinas especializadas dentro
del hogar, como una bicicleta es-
Litica o eliptica. De no contar con
ellas, se pueden hacer ejercicios
aerdbicos con igual fin.

Entanto, Troncoso se inclina por
entrenamientos multfuncionales,
que incluyan grandes grupos mus-
culares v enfocados en preservar fa
fuerza muscular, el equilibrio v la
Hlexibilidad: “Por ejemplo, parar y
sentarse, ponerse en punta de pies
en el lugar y elevar los brazos por
sobre el nivel de hombros”. Agrega,
i st vez, que se pueden utilizar im-
plementos 15 del hogar, como
medias elasticas, botellas de agua,
escaleras, o bien implementos co-
mo maneuernasy bandas clisticas
ambién pueden ser actividades
ltidicas, como bailes, o bien mante:
nerse de pie mientras se habla por
teléfono. Y ejercicios de elongacion
muscular y flexibilidad”, apunta.

Molina dice que lo mas impor-
tante es evitar pasar todo ¢l dia
sentado o acostado. "Acciones dia-
1ias tan pequenas como poner una
alarma cada una hora para pararse
si estan viendo television, elegir la
escalera en vez del ascensor, ir
minando a comprar en vez de usar
elauto v lograr 10 mil pasos al dia al
menos, son pequenas metas dia
rias que ayudardn a mantener una
actividad fisica minima’, dice.

Asimismo, indicaque si se cuen-
ta con mdquinas, ya sea una canii-
nadora, elipticao bicicleta nldlud,
hay que utilizarlas, aungue pr
chs-qum medico y siempre guiado
por un kinesiologo especi
ejercicia fisico y salud.

“Es bueno elegir ejercicios que
favorezean la funcionalidad, que
mejoren la condicion cardiorrespi
ratoria y disminuyan el riesgo de
caida. Se pueden incluir ejercicios
de triceps braquial, triceps sural v
ejercicios de tobillo en general,
ejercicios de extremidades inferio-
res. A eslos, agregar ejercicios de
control neuromuscular, propiocep
cion y equilibrio”, indica Troncosa.

Si es fuera de casa,
mantenga la distancia

En tiempos de pandemia hay
que tener en cuenta que todo de-
porte o ejercicio que desee realizar
al aire libre debe ser conlas debidas
medidas de seguridad y distancia i
si jemplo, Guerrero des-
taca las artes marciales como el tai-
chi. 0 los ejercicios de flexibilidad,
comi yoga o pilates practicados en
yas o plazas.

r a distintas velocid

le ejercicios que existen
en lps distinios parques v recorrer
senderos tambicn son buenas op-
ciones. Cada actividad debe ser
adaptada de acuerdo a la funciona-
lidad v um(fu ion de salud de cada
persos agrega Troncoso.

Otras opciones son el trote sua-
ve, bicicleta en plano o con peque-
nos desniveles, frekking a ritmo
suave amoderado, y tenis. Este lti
mo mejora el estado fisico general,
reduce la tension arterial, aumenta
la agilidad y reflejos, y como es ae-
robico, ayuda a la actividad cardia-
ca. Los especialistas coinciden tam-
bign en los beneficios de nadar, por
las ventajas que tiene en el cuerpo
de alguien mayor: no tiene impacto
en las articulaciones v es un exce-
lente ejercicio cardiorrespiratorio.
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