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Subir escaleras por 4 minutos
reduce el riesgo de cardiovascular

Investigacién demostré los beneficios que brinda la actividad fisica vigorosa intermitente (Vilpa) en la salud de las

mujeres.
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do ejercicio sumaa la
I salud cardiovascular,
aunque sea poco tiem-
po. Al menos asi lo de
muestra un nuevo estudio,
que constata que entre 1,5
y 4 minutos diarios de su-
bir escaleras o cargar las
compras reducen el riesgo
de enfermedades cardio-
vasculares a casi la mitad
respecto a las mujeres que
no practican deporte con
regularidad.

Esta es una de las con-
clusiones de un estudio re-
cogido en la revista British
Journal of Sports Medicine,
que pone el focoen loque
viene a llamarse actividad
fisica vigorosa intermiten-
te (Vilpa, por sus siglas en
inglés), es decir, breves epi-
sodios de actividad fisica
intensa en la vida cotidia-
na.

Los investigadores han
recurridoa 13.018 mujeres
y 9.350 hombres de media-
na edad del Biobanco del
Reino Unido que declara-
ron no hacer ningan ejerci-
cio de forma regular o solo
dar un paseo recreativo
una vez a la semana. Tam-

Son muchos los
estudios que
confirman la
efectividad del
método Vilpa, y

este, vinculado :
la salud de las
mujeres, es otro
mas”.

SHUTTERSTOCK

SUBIR ESCALERAS ES UNA ACTIVIDAD FISICA QUE, AL REALIZARSE A UN RITMO ACELERADO, PUEDE SER MUY BENEFICIOSA.

bién participaron otras
58.684 personas, de la mis-
ma generacion, que si ha-
cian actividad fisica de for-
ma regular o caminaban
varias veces por semand.
Aambos grupos les co-
locaron un rastreador de la
actividad fisica las 24 horas
del dia durante una sema-
na completa entre 2013 y
2015, Luego se les hizo un

seguimiento regular a su
salud cardiovascular hasta
finales de noviembre de
2022.

Estos dispositivos reco-
pilaron los datos de ingre-
sos hospitalarios o falleci-
mientos por infarto de
miocardio, ictus o insufi-
ciencia cardiaca, lo que se
conoce como eventos car-
diovasculares graves (MA-

CE, por sus siglas en in-

glés).

HALLAZGOS

El resultado, para el grupo
de personas que no habian
realizado ejercicio, fue que
alos 8 aitos 331 mujeres y
488 hombres sufrieron un
infarto de miocardio o un
ictus, desarrollaron insufi-
ciencia cardiaca o fallecie-

ron por enfermedad car-
diovascular.

Tras teneren cuentalos
factores de riesgo poten-
cialmente influyentes, co-
mo el estilo de vida, antece-
dentes, enfermedades coe-
xistentes y origen étnico,
se observd una clara aso-
ciacién entre dosis de ejer-
cicio Vilpa y la reduccién
de riesgo en todos los MA-

Ta

CE (infarto de miocardio,
ictus o insuficiencia cardia-
ca).
Elvinculo fue mds sig-
nificativa en las mujeres
que en los hombres: aque-
llas que realizaban una
media diaria de 3,4 minu-
tos de actividad Vilpa, pero
no hacian ningtin otro ejer-
cicio formal, tenfan un
45% menos de probabilida-
des de sufiir cualquier tipo
de MACE, un 51% menos
de probabilidades de sufrir
un infarto de miocardio y
un 67% menos de desarro-
llar insuficiencia cardiaca
que las que no hacian nin-
ghin ejercicio.

“Son muchos los estu-
dios que confirman la efec-
tividad del método Vilpa, y
este, vinculado a la salud
de las mujeres, es otro mas.
A pesar de su corta dura-
€idn, pero que se compen-
sa con intensidad, como ca-
minar mas rdpido hacia al
gan lugar o jugar con los
nifos o con las mascotas, la
Vilpa es eficiente para me-
Jjorar la salud cardiovascu-
lar y aumentar la capaci-
dad aerdbica”, comenta a
este medio Carlos Castro,
preparador fisico de la Uni-
versiclad Santo Tomds, &
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