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la recomendacidn es realizar estos movimientos en rutinas broves poro diarias. Estos son un complemento a cualquicr
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otra rutina deportiva o fisica. Su duracion y cantidad son una guia; puede ser menor al inicio @ ir en aumento & medida gue se va progresando.
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levantarse de una silla sin ayuda o
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Pararse sobre una plerna Bisagra de cadera | Levantarse de una sifla | Ejercicio del "dead bug” Flexiones contra la pared | Postura de gato-vaca
Do ple, flexionar una plerna hacia Flaxionar levemente |as rodillas o Demﬁelamgdeunasﬂla. Mrﬂy Boea arriba, doblar las rodillas en De pie frente & una muralla, mantener En ¢l suele, apoyar las manos a la
atras por 30 segundos mientras se inclinarse llevando fas caderas hacia | luego levantarse de manera lentay | 907 y estirar los brazos hacia ef Ia espalda recta y doblar loscodos en | aftura de fos hombros y las rodillas
apoya el cuerpo en la pierna atrds, manteniendo la espaldarecta | controdada, sin apoyarse con las - techo. Presionar la columna contra el | wn dngulo de 45°, mientras se acerca | en linea con las caderas. Inspirar
contraria. 51 es necesario, se puede y los hombros ligeramente hacia | manos. Para un mayor desafio, se piso, y estirar y bajar lentamente la el pecho lentamente a la pared. Luego — profundo, curvar la parte baja de la
apoyar con s mano en un muro atras. Los misculos abdominalesse | puede hacer sosteniendo pesas en las - pierna izquierda y el brazo derecho, estirar los brazos y regresar a la | columna y levantar la cabeza. Luego,
hasta conseguir 1a sificlents deben contraer hacla el ombligo. | manos. Realizar dos serles de 20 © Regresar a la posicion inicial y repetir | posicidn iniclal. Realizar dos series de | exhalar mientras se encorva la
estabilidad para softarse, Alternar Hacer dos series de 15 bisagras. ¢ repeticiones cada vez : mﬂ_]ns lados apuzstus Hacer dos 10 repeticiones. | espalda hacia o techo, Bevando &
conta.otra plerna. Objetive: Ayuda a proteger la zona | Objetive: Favorecer la fuerza del : series de ocho efercicios. i Objetivo: Desarrofla la fuerza de i wﬁ;ﬂhﬂzlmhm; EB?;: ﬁ
Objetivo: Mejora el equilibric, que lumbar y facilitar tareas cotidianas. | tren inferior y del tronco. - Objetivo: Trabaja la musculatura del | empuje del tren superior, Gtil para | !
se deteriora naturalmente con el 3 - tranco y reduce la rigidez causada | sopartar el peso corporal y levantar- DObjetivo: Alivia la rigidez en la
tiempo. : por estar sentado mucho tiempe. i so del suelo, columna, hambros y cuefla,
Fuente WYT EL MERCURZO
Goamier Se aconseja comenzar a realizarlos a partir de los 40 afios:
nvejecer no significa necesa- . . L
riamente perder la capaci-
dad de moverse con agilidad,

mantener el equilibrio; peroesas ha-
bilidades tampoco estin garantiza-
das. Por eso, despuds de los 40 anos
comienza a ser especialmente im-
portante entrenar algunas de las ca-
pacidades que serin fundamentales
para vivir con mayor autonomia.

Por ejemplo, pararse sobre una
picma pl.u.-dr.- parecer una accidn de-
masiado sencilla; sin embargo, exige
la participacién coordinada de miis-
culos del pie, tobillo, rodilla, muslo,
cadera v pelvis.

Asimismo, realizar otra serie de
movimientos puede ser vitil para
combatir la pérdida de movilidad,
rigidez, debilidad muscular y pro-
blemas de equilibrio que forman
parte del deterioro progresivo aso-
ciado a los afos, v que puede acele-
rarse con el sedentarismo.

Con esto en mente, ¢l diario The
New York Times, con ayuda de ex-
pertos, elabord una lista de ejerci-

cuerpo a envejecer de mejor manera

cios sencillos pero dtiles para poner
en prdctica, en especial una vez
cumplidos los 40 afios, pero que
pueden mantenerse a lo largo de los
anos oincluso comenzar a realizarse
a una edad avanzada. Ademds de
pararse en una pierna, la seleccién
incluye realizar movimientos de ca-
dera, sentarse y levantarse de unasi-
lla, hacer ejercicios en el suclo —co-
maoel “dead bug” (o bicho muerto) y

el gato-vaca—, y flexiones contra la
pared (ver infografia).

“Miis que entenderlos como una
receta de ‘seis gjercicios imprescin-
dibles’, pueden servir como punto
de partida para hablar sobre qué ca-
pacidades fisicas necesitamos con-
servar desde la adultez para llegara
edades mayvores con mayor funcio-
nalidad ¢ independencia”, explica
Juan lgnacio de la Fuente, acadcémi-

co v kinesidlogo de Ia Escuela de Ki-
nesiologia de la U. Andrés Bello,

Punto de quiebre

A partir de los 40 o 50 anos, “'se
produce un punto de quiebre desde
el punto de vista fisiolégico”, preci-
sa Christopher Barrios, kinesidlogo
funcional de MEDS Healthy. Por
ejemplo, “mientras envejecemos, el

Equilibrio, fuerza, movilidad y control son algunas de las capacidades que comienzan a cobrar especial
importancia con el paso de los anos. Una seleccion de ejercicios simples puede servir como punto de
partida para mantenerlas y preservar la autonomia.

miusculo ENVejece con nosotros, a
menos que uno realice rutinas de
unaintensidad adecuada”, Asi, des-
pués de esa edad, la pérdida muscu-
lar es mayor, por lo que el ejercicio
de fuerza y movilidad es clave.
Bruno Ticozzi, deportdlogo de
Clinica Divila, destaca que todos es-
tos ejercicios “tienen un fundamen-
to biomecdnico para su aplicacion,
ademids de ser Ficilmente realizables



-Chequen

Los especialistas aconsejan
realizar una evaluacion medica
antes de comenzar, sobre todo
guienes han sido sedentarios
durante aios, o presentan
lesiones o patologias crénicas.
Asimismo, recuerdan que mo-
verse no necesariamente signi-
fica hacerlo solo. De la Fuente
destaca que la actividad fisica
también puede realizarse en
grupos, talleres o espacios
comunitarios, donde ademas de
favorecer la adherencia al
ejercicio, se generan vinculos y
redes de apoyo.

para la mayoria de la poblacién, Son
tiles dado que todos representan
actividades bdsicas de nuestra mo-
vilidad diaria”.

De alli que aunque estdn reco-
mendados sobre todo para adultos
sedentarios, también son aconseja-
bles para quienes realizan otras acti-
vidades fisicas.

Una de esas capacidades es el
equilibrio. Pararse sobre una pierna
obliga a estabilizar el cuerpo vy pue-
de “fortalecer todos los muisculos
del pie, tobillo, rodilla y muslo”, di-
ce a NYT la fisioterapeuta Theresa
Marko. Ademds, se puede realizar
en cualquier momento. “Me puedo
parar sobre una pierna en la cocina,
mientras preparo un café, o mien-
tras espero el ascensor”, agrega.

Segun Ticozzi, es efectivo para
“mejorar el equilibrio y la estabili-
dad de la marcha (caminar, bajar y
subir escaleras), y disminuir el ries-
go de caidas”.

Sinembargo, De la Fuente advier-
te que la prevencion de caidas “es
bastante mds compleja. En la vida
cotidiana muchas caidas ocurren
cuando tropezamos, resbalamos o
somos desestabilizados y necesita-
mos reaccionar rapidamente”. De
alli, agrega, que también es necesa-
rio ser capaz de reaccionar.

Otro movimiento especialmente
relevante es sentarse y levantarse.
Aungque forma parte de la rutina co-
tidiana, requicre fuerza en las extre-
midades inferiores y estabilidad.
“Es probablemente uno de los ejer-
cicios mds interesantes de la lista

por su estrecha relacién con la fun-
cionalidad y laindependencia”, dice
De la Fuente. También importa la
velocidad con que se realiza, ya que
permite responder mejor en accio-
nes como subir escaleras o recupe-
rar el equilibrio.

Ticozzi agrega que este movi-
miento “activa miisculos que pue-
den debilitarse con el sedentarismo,
la sarcopenia (pérdida de masa y
fuerza muscular) y la fragilidad”

La fuerza del tren superior tam-
poco deberia quedar fuera. Las fle-
xiones contra la pared son una alter-
nativa para entrenar pecho, hom-
bros, brazos y abdomen, ademds de
acostumbrar al cuerpo a soportar
parte de su propio peso. “Poder so-
portar un porcentaje del peso corpo-
ral con los brazos es clave, dado que
nos ayudard a poder levantamos del
piso”, por ejemplo, precisa Ticozzi.

Labisagra de cadera, entanto, tra-
baja ghiteos y la musculatura poste-
rior y reproduce un patrdn necesa-
rio para agacharse v recoger objetos.
Barrios la considera “uno de los mo-
vimientos mds importantes de la se-
leccion porque involucra una arti-
culacidn fundamental en la relacidn
entre el tronco v las piernas”,

Los otros dos ejercicios cumplen
funciones diferentes. El “dead bug”
permite trabajar el control del tron-
co y la coordinacion entre extremi-
dades, mientras que el gato-vaca
apunta principalmente a conservar
la movilidad de la columna y con-
trarrestar la rigidez asociada a lar-
gos perfodos de inactividad.

“El objetivo no deberfa ser sola-
mente vivir mds anos, sino llegar a
edades mayores conservando la ma-
vor reserva funcional posible”,
plantea De la Fuente.

La clave, sin embargo, no estd en
repetir mecdnicamente estos movi-
mientos. Barrios enfatiza que "el
ejercicio funciona como un estimulo
fisioldgico cuyos resultados depen-
den de la dosis v la intensidad. Dos
personas de la misma edad pueden
tener condiciones fisicas muy dife-
rentes y, por lo tanto, necesitar desa-
fios distintos”.

De hecho, a su juicio, 1a progre-
sidn es fundamental: un ejercicio
que inicialmente resulta dificil pue-
de volverse insuficiente con el tiem-
po v requerir mayor duracidn, resis-
tencia o complejidad.



