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nuestra masa muscular y fuerza. Entre mas
temprano comencemos, mejor.

//055'03, Los huesos fragiles causan mas
de 1,5 millones de fracturas por ano en
Estados Unidos. Los huesos responden a la
actividad fisica, ejercicio de fuerza vy
medicamentos, esto debe de tomarse en
cuenta después de haber sido evaluado por
un meédico y que exista una debida
prescripcion para evitar mas pérdida de
hueso.

gﬂl”ﬁ Mfﬂ/’ﬂL Aquellas personas

que son activas son menos propensas a
desarrollar depresion, ademas, el ejercicio
ayuda también a Ilas personas ya
diagnosticadas con este padecimiento.
Segun un estudio reciente, la actividad fisica
parece ser mas efectiva que la terapia
cognitiva e inclusive que los medicamentos
antidepresivos.

PES'O, Conforme envejecemos notamos
como aumentamos o ganamos de peso.
Esto se debe a que muchas veces los
patrones alimenticios no mejoran y a que los
niveles de actividad fisica disminuyen. Si no

se toman medidas al respecto, se podria
aumentar hasta 5 libras por afio o mas.
Usualmente este exceso de peso se
acumula en la zona del abdomen, se sabe
que la grasa abdominal esta ligada a una
variedad de enfermedades cronicas. Por lo
tanto, es importante mantener el peso en
un rango saludable por medio de un
programa de ejercicios estable y un plan de
alimentacion adecuado.

Si frecuentemente
usted esta resfriado puede significar que su
sistema inmune esta decaido. Se
recomiendan de 30 a 45 minutos de
ejercicio cinco dias a la semana, pero tenga
cuidado de no excederse, ya que el sistema
inmune puede deteriorarse si usted se
ejercita de manera muy intensa y en
sesiones prolongadas. Lo mismo sucede
con la inflamacion, esta se puede disminuir
con ejercicio regular, pero si hace ejercicio
de manera enérgica puede exacerbar el
dolor o ser mas propenso a lesionarse.

En resumen, usted debe optar por un
programa de ejercicio aerdbico de
intensidad moderada y con una duraciéon de
al menos 30 minutos todos los dias. Esto
para disminuir las probabilidades de
padecer enfermedad cardiovascular,
diabetes o distintos tipos de cancer. Para
reducir de manera sustancial el peso
corporal, debe ejercitarse de 60 a 90
minutos diarios. Para aumentar masa
muscular y prevenir la pérdida de hueso,
realizar entrenamiento de fuerza al menos
dos veces por semana.
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EL  EJERCICIO REGCULAR
COMBATE UNA MULTITYD
OE ENFERMEDADES

Por Ann Gowans

El clima soleado ya esta aca, por lo que este
es el momento de recordar que nunca es
tarde para comenzar un programa de
ejercicios. La informacion cientifica mas
reciente nos indica que aun cuando
tengamos mas de 90 anos, nuestros
sistemas corporales pueden ser
estimulados por medio del ejercicio.

“De la cabeza hasta la punta de nuestros
pies, la actividad fisica es el estimulo que
pone a trabajar la mayoria de nuestros
organos a su maximo esfuerzo” comenta la
experta de la Universidad de Tufts, Miriam
Nelson.

Nelson y sus colegas explican 10 maneras
en las cuales la inactividad fisica afecta
nuestro cuerpo, ya que cuando Somos
sedentarios, nuestra habilidad para
transportar el oxigeno de la sangre a las
células disminuye. Aca esta la lista:

DIABETES, La sensibilidad a la insulina
disminuye cuando somos inactivos, sin
embargo, esta responde positivamente
cuando nos ejercitamos. El tipo mas comun
de diabetes, la tipo 2, ocurre cuando el
cuerpo se vuelve insensible, o resistente, a
la insulina en el cuerpo. Conforme la funcién
de la insulina merma, los niveles de azucar
en sangre aumentan y se desarrolla la
diabetes. El egjercicio regular puede revertir
el dafo, ya que aumenta la sensibilidad a la
insulina y hace que las células mejoren la
recepcion de la glucosa y su
procesamiento. Si le encanta ver television,
recuerde que cada dos horas de inactividad

CARTAGO ° ALAJUELA - TIBAS - ESCAZU - SANTA ANA - SAN PEDRO * PARQUE DE

se liga a un incremento del 14% en el riesgo de
padecer diabetes, en comparacion con una
hora de caminata, que se relaciona a una
disminucion en un 34% del riesgo de padecer
esta enfermedad. Por lo tanto se podria decir
que la diabetes es una enfermedad
relacionada con el sedentarismo.

Un estudio de Harvard dice: “ La
evidencia cientifica muestra claramente que
tanto los hombres como las mujeres que son
fisicamente activos tienen un riesgo 30 a 40%
menor de padecer cancer de colon en
comparacion con individuos sedentarios”.
Esto parece ser cierto, ya que la actividad
fisica estimula la funcién del colon. La
obesidad y el sobrepeso también se
relacionan a una mayor incidencia de esta
enfermedad. Aumentar los niveles de ejercicio
puede ayudar a mantener o disminuir el peso.
Ademas, el ejercicio regular disminuye el
riesgo de cancer de seno en mujeres post
menopausicas hasta en un 20%.

“Las personas que son
fisicamente activas tienen menor riesgo de
sufrir  deterioro cognitivo y demencia”
menciona el director de la Division de
Psiquiatria y Neuropsiquiatria Geriatrica en
Johns Hopkins. En un estudio realizado a
mas de 3 mil mujeres y hombres, aquellas
personas que realizaron actividad fisica
como caminar, hacer el jardin, labores
domeésticas o trotar, dos semanas antes de
la evaluacion tuvieron un riesgo 50% menor
de ser diagnosticados con demencia 5 afios
después en comparacion con aquellas
cuyos niveles de actividad fisica eran
menores.

Alrededor de 1,2 millones
de personas en los Estados Unidos sufren
ataques cardiacos cada afo, y no es de
sorprenderse que los individuos sedentarios
tengan un riesgo mayor de que esto
suceda. El ejercicio aumenta los niveles del
colesterol bueno en sangre (HDL) y hace
que las paredes de los vasos sanguineos
sean mas flexibles. El ejercicio regular
protege el corazén a través de una
reduccion en la presion sanguinea, la
disminucion de la sensibilidad a la insulina,
mejoramiento del suministro de oxigeno y
hace que las arterias sean mas flexibles,
entre otros beneficios. Asimismo, un
programa regular de ejercicio monitoreado
mejora la sintomatologia y prondstico de
personas que ya padecen de
enfermedades coronarias.

La gente activa es 25%
menos propensa a sufrir de un derrame que
sus companeros sedentarios. Esto se debe
a que se disminuye la presidn sanguinea,
mejora los niveles de HDL en sangre y
reduce la aparicion de coagulos
sanguineos. La actividad fisica regular
protege a las arterias que alimentan tanto el

cerebro como el corazdén. La presion
sanguinea elevada es el mayor factor de
riesgo de un derrame, por lo tanto, intente
reducirla por medio del ejercicio.

Tanto los hombres como las
mujeres notan que conforme se envejece,
la masa muscular empieza a disminuir. Para
las mujeres esta disminucidon comienza en
los cuarentas y en los hombres al final de los
cincuentas. Por cada década después de
los cincuenta afnos, perdemos alrededor del
6% de nuestra masa muscular, lo que
conlleva a una pérdida del 10 al 15% de
nuestra fuerza corporal. Pero no todo es
tragico, ya que si hacemos ejercicio de
fuerza, como en Curves, aumentamos
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