Moverse para vivir mas:
el poder del ejercicio
a cualquier edad

Segrin cifras del Mindsterio de Salud, slo un 22%
de las personas menyores declamn realizar algun tipo
de actividad lisica. Una estadistica que no es muy
distinta en otros tramos etarios, sin embargo, ko
gue mucha gente no tene en cuenta o5 gue cunndo
HNervarmes e vida activa no sdlo Ienemos un masyor
blerestar fisico v emocional: fmmblén sumamos o
diario un grano de arena al escenario ideal de vivir
la vejer con plena aulonomia.

La doctorn Abejandra Arava, directont del dociomdo
e Chencias de |a Enfermetia de la Univenidad Andnis
Rello y especialista en geromtologia, dice de enfrada:
el mowimiento no es sélo prerroggativa de la juventod.

Moverse, advierte, no implica necesariamente ir
al glmmnasio o salir a comer. “No Hlene gue ser una
actividad {Tsica tan estructurada”™ expliica la bnvi-
Lk al guinto epksodio de “Mas alld de los afos®,
videopodeast creado por Educa Impacto con el

Sigue el quinto capitulo de
"thlidlhunnfhw_.
a partir de las 17:00 horas,
por Laterceracom, y a las 18:30
mlmmmmmbaﬂu

Cala Los Andes y La Tercera.

Imvitada: Alejandra Araya, doctora en Enfermenia
da la Universidad de llnois en Chicago, directora
del doctorado en Ciencias de la Enfermeriadala
Universidad Andrés Ballo,

oy de Caja Los Andes, que bosca reflexionar en
ta vivencla de la longevidad o traveds de la mirada de
distintos expertos.

S0lo basta hacerse ] hahito de, por ejemplo, salir a
caminuir al menos tres woes a 1o semana, por medis
hora -un efercicio con ks tres B- paro avodar a ls
manienciin de o masa musculsr v mbilén para
tener ung mejor salud mental.

“El mensaje, dado que nuestros nUmeros no son
muy buenos, & mudvanse”, dice Alefandm Arava,
quiben en este didlogo inko a Camils Quinberos imvita
a perderte el mledo al movimlento e iIncorporar pe
gquefas rutinas de 15 minutos. Eso, segin su vision,
debdera ser a osfas alturas ung prescripeidn sanitaria
parn tndas lns personas.

“5i nsted se maovid a los 40, a los 50, s¢ podrd mover
syl o los 70 v 80, v podrd tener une vejes mibs
putcmscma”, agrega la especialisia, quien iambién hace
un lamado a perderle €l miedo o las caldas -entre
un 40% v un 50% de las personas mayores declarn
temor a caerse en ln culle- a provis de un abordaje
del efercicio gue considen: autocaldedo, mansjo de
la Intensldod ¥ vestuario cdmodo a la hora de salir
il aire libre.

No e plerdas esta nueva comersacion sobre enveje-
Clmdento aciive, gue te rvitames a ver o a las 1700
haoras, por Latercer, com, ¥ & ns 18:20 horms por los
canitles de YouTulse de Cajn Los Andes v La Tercen.



