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Titulo: Hombres que pueden hacer 40 flexiones de una vez tienen menor riesgo cardiovascular

Harvard evalud estado fisico de mil bomberos

Hombres que pueden hacer 40
flexiones de una vez tienen menor
riesgo cardiovascular

*“La persona hace flexiones de brazos y con eso voy a determinar si
tiene buena o mala condicioén fisica”, plantea César Kalazich,
deportologo de Clinica MEDS.

CLAUDIA FARAH

auricio Tapia (42) es profe-
sor de educacion fisica. Por
jugar, sube a unos de sus

hijos de15 kilos en la espalday hace
unas 20 flexoextensiones de codo.
“Asi se llaman, porque no puedes
flexionar el brazo. Me gustan por-
que es un ejercicio que me mantie-
ne fuertey sano. Es un ejercicio fun-
cional, principalmente, de empuje
de tronco superior que sirve para
muchos deportes, como boxeo y
jiu-jitsu, que son los que practico”,
cuenta.

Como no requieren implemen-
tos ni experiencia -y se pueden
realizar en cualquier lugar- in-
vestigadores de la Escuela de
Salud Publica TH Chan de la
Universidad df Harvard deci-
dieron usar estas flexiones
como un método sencillo y
gratis de medir el estado
fisico de una persona y di-
mensionar su riesgo car-
diovascular.

La Organizacion Mun-
dial de la Salud estima
que aproximadamente
17,9 millones de perso-
nas alrededor del mundo
mueren cada afo a causa
de enfermedades cardia-
cas, especialmente de ata-
ques cardiacos y acciden-
tes cerebrovasculares
(ECV).

En la investigacién “Aso-
ciacion entre la capacidad de
hacer flexiones y futuros even-
tos cardiovasculares entre hom-
bres adultos activos” (https://
bit.ly/3YNOqi8) se midid la capaci-
dad de mas de mil bomberos entre
21y 66 anos para hacer flexiones en
un Gnico y primer intento, ademas
de latolerancia al ejercicio en lacin-
ta de correr. Posteriormente, cada
uno completé exdmenes fisicos
anuales, cuestionarios médicos y de
salud.

Durante la década que duré el
estudio s6lo se registraron 37 casos
de enfermedades cardiovasculares.
“Todos menos uno ocurrieron en
hombres que completaron 40 fle-
xiones 0 menos durante el examen
inicial. Los investigadores calcula-
ron que los hombres capaces de ha-
cer mas de 40 flexiones tenfan un
riesgo 96% menor de eventos de
ECV en comparacion con aquellos

que podian hacer menos de
diez flexiones”, concluyeron.

Gratuita, rapida y sencilla
“La capacidad de realizar flexio-
nes es una medida gratuita, rapiday
sencilla que puede ser una herra-
mienta de evaluacion clinica Gtil y
objetiva para evaluar la capacidad
funcional y el riesgo de enfermedad

cardiovascular”, establece el estu-
dio.

César Kalazich, deportélogo de
Clinica MEDS, destaca este sistema
de medicion por su simpleza. “Para
determinar el fitness cardiorrespi-

ratorio se usan exa-

menes relativamente ca-

ros y engorrosos de evaluar. Lo

que ellos proponen (Harvard) es

muy simple y se puede hacer en la

consulta; la persona hace flexiones

de brazos y con eso voy a determi-

nar si tiene buena o mala condicion
fisica”, destaca.

Phillip Foster, deportélogo de

Clinica Talus, advierte que si bien el
estudio no es extrapolable a toda la
poblacién por lo especifico de la
muestra -que sélo consideraa hom-
bres bomberos- valora que el siste-
ma puede usarlo cualquier persona:
"Con este tipo de intervenciones
simples uno podria facilmente ver
en la casa cual es su riesgo cardio-
vascular; sirve para tener iniciativa
de empezar a estar mas activo y dis-
minuir los riesgos de enfermedad
futura”.

Medicion, no
recomendacion

Kalazich precisa que las
flexiones son un marcador
de salud: “No nos estan di-
ciendo que para tener
mejor salud hay que ha-
cer méas flexiones de
brazos, sino que las
personas que son ca-
paces de hacerlas tie-
nen menor riesgo y
después lo relacio-
nan con otros mar-
cadores de salud,
como peso normal
respecto a su esta-

tura™.

Para comprobar
su efectividad, los
investigadores de
Harvard compararon

los resultados de las
flexiones con el de-
sempefo que cada
bombero tenia durante
15 minutos en la cinta pa-
ra correr, avalando una co-
rrelacién en los resultados.
Kalazich recalca que des-
de diez flexiones empieza a re-
ducirse el riesgo cardiaco. Lo
importante es hacer ejercicio,
subraya: “A mejor capacidad fisica,
mejor salud; por lo tanto, las perso-
nas que realizan actividad fisica,
tanto aerdbica como de fuerza, tie-
nen menos riesgo cardiovascular en
general”.
Foster coincide en que empezar
a moverse de cualquier forma con-
tribuye a la salud en general. "No
hay que pensar en entrenar para ha-
cer flexiones, sino para mejorar su
condicion fisica en general: fuerza,
capacidad cardiovascular y aercbi-
ca; eso probablemente a futuro pu-
diese darle un nimero mayor defle-
xiones, lo que podria reducir mi
riesgo cardiovascular”, aclara.
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