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Por qué hacer ejercicio en la naturaleza trae mayores beneficios para la salud que hacerlo en espacios cerrados

Por qué hacer ejercicio en la naturaleza trae mayores
beneficios para la salud que hacerlo en espacios cerrados

* Un nuevo estudio sugirié que los médicos podrian fomentar actividades al aire libre al recomendar
a sus pacientes pasar mds tiempo en parques. Esta prdctica muestra resultados prometedores.

acar gjercicio en un en-
ey :orno natural (trotar por
un parque, andar en bi-

cicleta por un sendero) podria
sar mas baneficioso que hacar
gjercicio en interictes, sugiere
una revisicn recienta.

Peto al accsso a las dreas na-
turales que son piblicas varia
ampliamente, ¥ no todo el mun
do tiane la oportunidad de hacar
sjercicio al aire libre, anotaron los
investigadarea.

“La investigacion es clara en
cuanto a que log entormos naturas
les podrian ser un lugar efectivo
para promover la actividad figi-
ca’, sefiald el investigador prin-
cipat, Jay Maddock, diractor del
Centro de Salud y Naturaleza de
la Universidad de Texas A&M.
“Porlo genaral, a la gente le gusta
estar al aire libre, siendo log par-
ques, loa sanderos y los jardinas
comunitarics los lugaras mas po-
pulares”

Actualmente, més de 3de ca-
da 4 adultos no realizan la canti-
dad semanal de actividad fisica
recomendada en Estados Unidos,
safialaron log investigadores en
las notas de respalda.

Eazs ejercicio pusde preve-
nir problemas de salud crémoos
comeo la enfermedad cardiaca,
la diabetes, algunocs tipoa de
cancer y la osteoporosis, sefia
laron los investigadores. Tam
bién pusde mejorar la funcién
inmunoldgica, mejorar el esta-
do de dnimo, ayudar a controlar
&l dalor v prolongar la esperan-
za de vida.

Beneficios potenciales
de la actividad fisica
al aire libre

En el estudio, publicado en
una edicion recients de la revia-
ta American Journal of Lifestyle
Medicine, los investigadores
analizaron datos de investiga-
ciones anteriores sobre los be-
neficics del ejercicio al aire libre
en comparacién con los entre-
namientcs en intariores.

Los estudios revelaron una
combinacién de beneficias po-
tenciales de la actividad fisica
al airs libre: un msjor estado de
animo vy la funcitn carabral, una
mejor interaccién social, un ma-
yor distrute dal ejercicio y posi-
blements incluse un menor as-
fuerzo parcibido.

Sin embargo, los investiga-
dores anotaron que los astudios
se enfocaron en resultados a
corto plazo de menos de un afio.
Queda por ver i estos benefi-
cios ge acumulan a largo plazo.

El acceso a las areas naturales que son piblicas varia ampliamente, y no todo el

los investigadares.

Ademds, ciertos grupas son
menca propensos a poder hacer
gjercicio en un espacio verds,
afindieron log investigadores.

Par ejemplo, las dreas rurales
g manudo tiensn menas acceso
a los espacics naturales porque
hay més tierras de propiedad
privada, sefiald Maddock.

“Por ejemplo, casi el 98 par
ciento de los residentes de [ii-
nois viven a menos de media
milla deun pargqus, en compara-
oién con apenas &l 29 por ciento
en Mississippi”, dijo Maddock
en un comunicado de prensa de
la universidad

Los hombras son més pro-
PENS0E & USAr PAIGUES Y Bspa-
cios verdes que las mujares, po-

siblemanta por preccupacionas
de seguridad, encontraron los
investigadores.

Y Ios adultos negros son me
nos propensos que los blancos,
latinos o asiaticos/islefios del
Pacifico a hacer sjarcicio en los
parques, segin un astudio rea-
lizado en Los Angeles.

“Ademés, los nifios, los an-
cianos y las personas con dis
capacidades a8 enfrentan a
desafios para accedar & log ea-
pacios naturales”, dijo al in-
vestigador principal Howard
Frumkin, director del Labora
torio de Tierras y Personas del
Trust for Public Land. “Garan-
tizar que estos espacios sean
seguros y faciles de navegar,

do tiene la opor

controlar

d de hacer sjercicio al aire libre, anotaron

revenir problemas

de salud

aca, la diabates,
is, sefalaran

1ejorar la funcidn

yudar a

con una programacion adecua-
da, podris ayudar a aumentar el
ugo de los parques y otIos en-
tornos naturales"”,

Médicos tienen la palabra
Maddock y Frumkin dijeron
que los médicos deberian conai-
derar “recetar” parques y entor-

Los sutores dal estudio dijeron que e mis saludable hacer ejercicio fisieo al aire libre que an un gimnasio.

Ta

nos naturales a sus paciantes.

“Recomendar que los pa-
Cientes pasen m4s tiempo en
eatos entornos s conoce como
recetes naturales, o ‘ParkBRx', v
aungue se necesita mas inves
tigacidn, los estudios hasta la
focha sugiersn gque sate méto
do eg efectiva”, dijo Maddock.

Loa profesionalas de la salud
también podrian ayudar a finan-
ciar los esfuerzos para craar y
mantener parques y espacios
vardes, y participar en esfusr
Z0§ comunitarios que promus:
van su ugo, afiadieron los inves-
tigadoras.

“Estd claro que ol wao de par
qgues ¥ entornos naturales para
actividades {isicas podria ser
una herramienta potencialmen-
te poderosa para promovar dos
conductas importantes de =a-
tud al mismoe tiempe”, dijo Mad-
dock. “Esto podria ser espacial-
ments importante, dado que la
mayaria de los sstadounidenses
no hacen suficients ajercicic ni
pasan suficients tiempo al ai-
re libre™.
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