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OPINIÓN

La actividad física para personas mayores no debe 
limitarse únicamente a modalidades como el baile 
entretenido y la zumba. Aunque estas actividades 
pueden ser divertidas para promover la socialización, 
no siempre garantizan los beneficios integrales que se 
requieren para mantener y mejorar la salud física en esta 
población. Es fundamental incorporar un enfoque más 
amplio y estructurado que incluya el entrenamiento de 
la fuerza, la resistencia cardiovascular, la flexibilidad y el 
equilibrio, fundamentados desde la evidencia científica.

El entrenamiento de fuerza y sus diferentes manifesta-
ciones es crucial para prevenir la sarcopenia y mejorar la 
funcionalidad diaria (Nelson et al., 2007). La resistencia 
cardiovascular, por su parte, ayuda a mantener una buena 
salud del corazón y pulmones, reduciendo el riesgo de 
enfermedades crónicas (ACSM, 2021). Además, los 
ejercicios de equilibrio son esenciales para prevenir 
caídas, una de las principales causas de lesiones en 
personas mayores (Sherrington et al., 2019). 

Según un estudio de Cruz-Jentoft et al. (2019), 
mantener una buena flexibilidad es crucial para prevenir 
la sarcopenia y otras condiciones relacionadas con el 
envejecimiento. Para asegurar que estos beneficios se 
logren alcanzar, es necesario que la prescripción del ejercicio 
físico sea realizada por profesionales idóneos y capaci-
tados. Estos profesionales deben utilizar metodologías 
efectivas basadas en evidencia, como el entrenamiento 
multicomponente, el cual combina diferentes tipos de 
ejercicios para el abordaje integral de las necesidades 
físicas de los adultos mayores (Izquierdo & Cadore, 
2024). Este tipo de entrenamiento no solo mejora la 
fuerza y la resistencia, sino que también contribuye a 
la flexibilidad y el equilibrio, proporcionando un abordaje 
mucho más completo para la salud. 

Al momento de implementar un entrenamiento fí-
sico para personas mayores, es importante controlar 
la intensidad del ejercicio mediante la percepción del 
esfuerzo, adaptando las actividades a las capacidades 
individuales de cada persona mayor (ACSM, 2024). 
Para maximizar los beneficios de la actividad física en 
personas mayores es esencial ir más allá de actividades 
recreativas, bailes, juegos de mesa y adoptar un enfoque 
basado en  evidencia científica y bibliografía específica, 
que incluya entrenamiento de la fuerza, resistencia 
cardiovascular, equilibrio y flexibilidad. Esto no solo 
mejorará la salud física, sino que también contribuirá 
a un envejecimiento activo y saludable.

Actividad física en 
personas mayores: 
un desafío local

Hoy, el concejo de La Serena votará una orde-
nanza clave: el establecimiento de un toque de 
queda comercial para las barberías del centro 
de la ciudad. Esta medida busca restringir los 
horarios de funcionamiento de estos locales, 
con la intención de frenar las actividades 
irregulares y las incivilidades que algunos de 
estos recintos amparan al margen de la ley. 
Aunque la decisión va en la dirección correcta, 
no será suficiente si no viene acompañada de 
una fiscalización rigurosa y sostenida.

Limitar los horarios de operación puede 
contribuir a mejorar la seguridad en la zona, 
pero sin una supervisión efectiva, muchos 
locales podrían simplemente operar fuera del 
horario estipulado, desafiando la autoridad 

y perpetuando el problema. Las autoridades 
municipales deben asumir un rol proactivo 
en la fiscalización constante y la clausura 
inmediata de aquellos establecimientos que 
no cumplan con las nuevas normativas. Sin 
esta vigilancia, la ordenanza podría quedar 
como un papel sin poder real.

Otro aspecto importante es la revisión del 
proceso de concesión de patentes comerciales. 
La aprobación de nuevas barberías debe ser más 
rigurosa, evitando que locales sin los debidos 
permisos o en condiciones irregulares operen 
bajo la fachada de la legalidad. Un control más 
estricto en esta etapa ayudaría a prevenir la 
proliferación de actividades ilegales asociadas 
a algunos de estos recintos.

El primer paso
Aunque la decisión de un “toque de queda comercial” a barberías va en 
la dirección correcta, no será suficiente si no viene acompañada de una 

fiscalización rigurosa y sostenida.

EDITORIAL

La salud en Chile enfrenta de-
safíos persistentes que requieren 
soluciones innovadoras. El acceso 
adecuado a servicios médicos y 
el acceso a la atención siguen 
siendo barreras significativas. 
Según un informe de McKinsey, 
más del 60% de las personas en 
la región latinoamericana han pos-
tergado sus atenciones de salud 
por problemas de accesibilidad. 
Este escenario exige una trans-
formación radical en cómo nos 

acercamos a la atención médica, 
y la tecnología emerge como una 
herramienta clave.

Desde una mirada tecnológica, 
hemos comprobado que el uso 
de plataformas digitales no solo 
facilita la gestión eficiente de horas 
médicas, sino que también puede 
democratizar el acceso a las aten-
ciones de salud. Pero la tecnología 
debe ir más allá de ser un simple 
facilitador; debe convertirse en un 
eje central que mitigue las princi-
pales dificultades que enfrenta el 
sistema de salud en Chile.

El mismo estudio de McKinsey 
reveló que el 81% de los encues-
tados están interesados en aplica-
ciones de salud para el bienestar y 
la atención preventiva, y muchos 
están dispuestos a pagar por ellas. 
Este dato subraya un cambio cul-
tural importante y es que estamos  
cada vez más abiertos a integrar 
herramientas digitales en nues-
tro día a día para cuidar la salud. 
Aquí la tecnología tiene una gran 
oportunidad: facilitar el acceso a 
servicios de salud y permitir que las 
personas tomen un rol proactivo en 

el cuidado de su bienestar.
La telemedicina, por ejemplo, ya 

se posiciona como una alternati-
va clave para la atención de baja 
complejidad y el seguimiento mé-
dico. Entre el 41% y el 48% de los 
encuestados prefieren la atención 
virtual para estos casos debido a 
su conveniencia y menor costo. 
Este enfoque tiene el potencial 
de descongestionar hospitales y 
clínicas, permitiendo que personas 
en zonas rurales o de difícil acceso 
reciban la atención que necesitan 
sin grandes sacrificios.

Para que la digitalización logre 
convertirse en una solución trans-
versal, es esencial que las políticas 
públicas apoyen su integración de 
manera sostenida. La accesibilidad 
debe ser prioritaria, lo que implica 
inversiones en infraestructura y 
educación digital para que más 
personas puedan beneficiarse de 
las ventajas de la salud digital.

La tecnología debe responder a las 
necesidades reales de los pacientes 
y la innovación debe centrarse en 
ellos. La pandemia ya demostró 
que la salud digital es el futuro. 

La tecnología 
como solución 
para el futuro 
de la salud
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