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Subir escaleras cada dia por cuatro minutos
reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares

Un estudio demostro los beneficios que brinda la actividad fisica vigorosa intermitente (VILPA) en la salud de las mujeres.

Agencia EFE / .AM.
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muestra un nuevo estudio,
que constata que entre 1,5y
4 minutos diarios de subir
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mujeres que no practican de-
porte con regularidad.

Esta es una de las conclu-
siones de un estudio recogi-
do en la revista British Jour-
nal of Sports Medicine, que
pone el foco en lo que viene
allamarse actividad fisica vi-
gorosa intermitente (VILPA,
por sus siglas en inglés), es
decir, breves episodios de ac-
tividad fisica intensa en la vi-
dacotidiana.

Los investigadores han re-
currido a 13.018 mujeres y
9.350 hombres de mediana
edad del Biobanco del Reino
Unido que declararon no ha-
cer ningun ejercicio de for-
ma regular o solo dar un pa-
seo recreativounaveza la se-

Subir escaleras es una actividad fisica que, al realizarse a un ritmo acelerado, puede ser muy beneficiosa.

varias veces por semana.

A ambos grupos les colo-
caron un rastreador de la ac-
tividad fisica las 24 horas del
dia durante una semana
completa entre 2013 y 2015,
Luego se les hizo un segui-
miento regular a su salud
cardiovascular hasta finales
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UN 51% MENOS
de probabilidad de sufrir un
infarto genera realizar 3.4
minutos de VILPA cada dia.
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de personas que no habian
realizado ejercicio, fue que a
los 8 afos 331 mujeres y 488
hombres sufrieron un infar-
to de miocardio o un ictus,
desarrollaron insuficiencia
cardiaca o fallecieron poren-
fermedad cardiovascular.
Tras tener en cuenta los

clara asociacién entre dosis de
ejercicio VILPA y la reduccion
de riesgo en todos los MACE
(infarto de miocardio, ictus o
insuficiencia cardiaca).

El vinculo fue mas signifi-
cativa en las mujeres que en
los hombres: aquellas que
realizaban una media diaria

~ ki
Sonmuchos los

método VILPA, y este,
vinculado ala salud
de las mujeres, es

-
quier tipo de MACE, un 51%
menos de probabilidades de
sufrir un infarto de miocar-
dio y un 67% menos de desa-
rmollar insuficiencia cardiaca
que las que no hacian nin-
gin ejercicio.

“Son muchos los estudios
que confirman la efectividad
del método VILPA, v este,
vinculado a la salud de las
mujeres, es otro mas. A pesar
de su corta duracién, pero
que se compensa con inten-
sidad, como caminar mds rd-
pido hacia algun lugar o ju-
gar con los ninos o con las
mascotas, la VILPA es efl-
cente para mejorar la salud
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El resultado, para el grupo

origen étnico, se observo una

babilidades de sufrir cual-
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