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Titulo: Las pausas de actividad en el dia pueden alargar la duracion del suefio

Las pausas de actividad
en el dia pueden alargar
la duracion del sueno

Un estudio detalla que se trata de ejercicios sencillos de peso corporal que no
requieren equipo ni mucho espacio.

Agencia EFE

1final del dia suele
A mantenerse una ac-

titud mads sedenta-
rid, sin embargo, hacer pe-
quenas pausas de actividad
ligera con ejercicios de resis-
tencia puede alargar la du-
racion del suefio hasta en
casi 30 minutos.

Esaes la conclusion a la
que llegd un estudio com-
parativo, con 28 personas,
realizado por la Universi-
dad de Otago (Nueva Ze-
landa) y que publica la re-
vista BM] Open Sport &
Exercise Medicine,

La investigacion indica
que pausas activas de tres
minutos cada media hora
y durante cuatro horas es
suficiente para alargar el
sueno. Por eso, los autores
consideran que vale la pe-
na revisar las recomenda-
ciones actuales que desa-
consejan el ejercicio antes
de acostarse, ya que au-
menta la temperatura cor-
poral y la frecuencia car-
diaca, lo que puede em-
peorar la calidad del sue-
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HACER EJERCICIOS ES CLAVE PARA ESTAR SALUIDABLE,

no.

La investigadora princi-
pal, Meredith Peddie, ex-
plicé que “la intervencion
consistid en tres ejercicios:
sentadillas en silla, eleva-
ciones de pantorrillay ele-
vaciones de rodilla de pie
con extensiones de cadera

con la pierna estirada”.

“Se trata de ejercicios
sencillos de peso corporal
gque 1o requieren equipo
ni mucho espacio y se pue-
den hacer sin interrumpir
el programa de television
que se estd viendo”, agre-
@6 la clenrifica.

Los participantes en el
estudio fueron 30 no fu-
madores de entre 18 y 40
anos que declararon tener
mas de cinco horas de se-
dentarismo durante el dia
en el trabajo y dos horas
por la noche.

Cada participante com-
pletd dos sesiones de cua-
tro horas en un entorno de
laboratorio controlado el
mismo dia de la semana,
comenzando en torno a
las 17:00-17:30 horas, y se-
paradas por un periodo
minimo de 6 dias.

En una sesion, perma-
necieron sentados cuatro
horas; en la otra, hicieron
tres minutos de ejercicio
de resistencia simple cada
30 minutos durante esas
cuatro horas. Después, los
participantes volvieron a
su entorno normal.

Los resultados que
arrojd la investigacion in-
dican que, tras las pausas
activas, los participantes
durmieron 27 minutos
mds de media, en compa-
racion con los que perma-
necieron sentados de for-
ma prolongada. (k]
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