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Envejecer saludablemente: ¢Por qué es conveniente realizar ejercicios de fuerza?
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Envejecer saludahlemente: ¢Por qué es
conveniente realizar ejercicios de fuerza?

A medida que en-
vejecemos, €s mas
importante ganar mus-
culatura que perder
peso, asi lo explico
Jessica Espinoza, aca-
démica de la Escuela
de Kinesiologia de la
Universidad de Talca.
“El ser humano ha sido
disefiado para moverse
y sus musculos son el
motor para ello”, su-

brayo.
“A medida que nos
desarrollamos, pode-

mos realizar diferen-
tes tareas gracias a la
musculatura y otros
sistemas como el car-
diorrespiratorio, el
pulmonar y neuromus-
cular. Al envejecer se
va perdiendo masa y
fuerza muscular y eso
puede -en algin mo-
mento- llevar a perder
la capacidad de desa-
rrollar actividades de
la vida diaria”, detalld
la profesora quien tam-
bién es investigadora
del Centro Interuni-
versitario de Enveje-
cimiento  Saludable
(CIES).

Si bien esta disminu-
cion en la masa y fuer-

za muscular es normal
en un cuerpo que enve-
jece, indico la experta,
se debe estar atento a
una disminucion que
sobrepase ciertos ni-
veles de normalidad,
ya que, podriamos es-
tar en presencia de un
“sindrome  geriatrico
conocido como sarco-
penia, que puede lle-
gar a comprometer el
rendimiento fisico, ge-
nerar fragilidad y dis-
minuir la capacidad de
desarrollar actividades
cotidianas”.

En este contexto,
la actividad fisica se
transforma en una he-
rramienta  indispen-
sable para evitar una
disminucién  drastica
de la funcionalidad de
los mayores .y, sobre
todo, los ejercicios que
involucran un trabajo
muscular con resisten-
cia externa.

Lo recomendado,
destaco la especialista,
“son 150 minutos de
actividad aerébica se-
manal, que son mas o
menos 30 minutos por
cinco veces a la sema-
na, incorporando entre

2 a 3 veces a la sema-
na ejercicios de fuer-
Za con una resistencia
externa. ;jCuanto seria
eso cuantitativamente?
Una o dos series de un
80% de una Repeticion
Maxima (RM), que es
el maximo peso que
ti puedes levantar una
vez. Por ejemplo, si le-
vantas en un ejercicio
multiarticular 10 kg,
puedes hacer una a dos
series de 10 a 12 repe-
ticiones con 8 kg, y esa
sera la mejor forma de
ganar fuerza muscu-
lar”.

Pero no solo la fuer-
za muscular es impor-
tante, aclaro la acadé-
mica Jessica Espinoza,
“otro elemento rele-
vante es la potencia. La
fuerza muscular se ne-
cesita para subir esca-
leras y montarse a una
micro, pero cuando nos
enfrentamos a una cai-
da, un tropezon, tienes
que reaccionar rapida-
mente y para eso se ne-
cesita potencia, que es
sumamente importante
en la persona mayor y
eso implica realizar un
trabajo con resistencia

*  Las personas mayores pierden masa y fuerza
muscular, lo que puede impactar negativamente a la
hora de desarrollar actividades cotidianas, pudiendo
generar enfermedades crénicas, explicé la académica

de la Universidad de Talca, Jessica Espinoza.

externa, pero hacién-
dolo mas rapido. Eso
va a incorporar ambos
tipos de entrenamien-
to, desarrollando fuer-
za y potencia muscular
alavez”.
Ejercitarse para
prevenir
enfermedades

La falta o disminu-
cion de la actividad fi-
sica estd estrechamente
relacionada con la apa-
ricién de enfermedades
como la hipertension,
diabetes y obesidad.
“La conducta sedenta-
ria hace que ingresen
mas calorias que se van
transformando en gra-
sa, y también va dismi-
nuyendo la captacion
de glucosa por parte
del musculo vy, por lo
tanto, se acumula mas
en la sangre”, indico la
especialista del CIES.

Ademas, detallo
que, “cuando la per-
sona tiene un musculo

fuerte, va a tener un
hueso fuerte también.

Las enfermedades car-
diometabolicas y mus-
culoesqueléticas, ade-
mas de la osteoporosis,
estan muy asociadas
a la falta de actividad
fisica. Por lo tanto, y
en la medida que no-
sotros utilicemos mas
masa muscular frente
a un ejercicio, vamos
a captar mas glucosa
y a reducir los niveles
de glicemia, regular la
presion arterial y tam-
bién mantener una sa-
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lud emocional”.

Para finalizar, la
especialista, hizo un
llamado a que “las
personas mayores dis-
minuyan los tiempos
sentados, que aumen-
ten la actividad fisica,
de manera que eso les
permita mantener la
salud muscular y poder
ser funcionales, tener
un buen rendimiento
fisico, poder realizar
sus actividades coti-
dianas, disminuyendo
el riesgo de fragilidad
y de discapacidad”.
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