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Titulo: Ejercicios en silla alos 60 afios: esto se debe y no se debe hacer para que mejore la musculatura

Si no aplica gimnasio a diario, como el fachoso exarquero de Colo Colo Rambo Ramirez (59), aqui van datos para mejorar en casa

Ejercicios en silla a los 60 anos: esto
se debe y no se debe hacer para que
mejore la musculatura
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La Facultad de
Medicina de la
Universidad de
Harvard destaca la
utilidad de ejercicios
como flexiones en silla
para estimular brazos,
hombros, pecho y
espalda.

FABIAN LLANCA

t Haz este ejercicio para fortalecer
las caderas y disminuir el dolor de
tus rodillas”, dice el creador digital

espaiol Danilo Toledo (@danfit_oficial,
un millén de seguidores en Instagram)
mientras flecta una piernay sube alter-
nadamente un pie a una silla enfrente
suyo: “30 repeticiones, 3 series”, agre-
ga como dosis.

En redes sociales circulan invitacio-
nes de influencers y aplicaciones para
sumarse a los desafios de mejorar la
condicién fisica usando elementos do-
mésticos. La silla se ha erigido como el
adminiculo indispensable para quienes
intentan escapar del sedentarismo, es-
pecialmente en el rango etario de los
60 afios en adelante.

Lejos de las rutinas de Marcelo
“Rambo” Ramirez -quien a punto de
cumplir las seis décadas no deja de ir
al gimnasio-, las propuestas alternati-
vas que fomentan el ejercicio hogarefio
aluden a un trabajo localizado y a un
ritmo que se adapta segtn los requeri-
mientos personales.

La Facultad de Medicina de la Uni-
versidad de Harvard (https://acor-
tar.link/5Pq8Tv) releva la utilidad de
ejercicios como flexiones en silla para
estimular brazos, hombros, pecho y es-
palda; levantarse y sentarse, activando
abdomen, caderas, muslos y gliteos;
estiramientos corporales, apuntando a
la espalda; y extensién de cadera, enfo-
candose en gliteos y la parte posterior
de los muslos.

“Usar una silla para hacer ejercicio
es una excelente manera de comple-
mentar tu entrenamiento habitual o
como alternativa cuando no puedes
seguir tu rutina de siempre”, dice Sa-
rah Eby, profesora adjunta de medicina
fisica y rehabilitaciéon en el Hospital
de Rehabilitacién Spaulding, afiliado a
Harvard.

Maximiliano Torres, doctor en bio-
medicina y académico investigador de
la Universidad de Las Américas-Vifia,
refiere que “en general, los ejercicios
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Distintos
movimientos
para practicar
en casa solo
con una silla.

mas recomendables, si se van a hacer
en una silla, son aquellos que permi-
ten la movilidad articular. Eso implica
estirar las piernas, mover los brazos,
mover el tronco y levantar las piernas
estando sentados. Son bastante reco-
mendables para fortalecer la muscula-
tura abdominal. La silla también sirve
de apoyo para practicar ejercicios de
equilibrio”.

Acenttia que “sobre los 60 afios se
presentan mayores dificultades en el
equilibrio, lo que predispone a cafdas
que pueden ser invalidantes si se pro-
vocan fracturas. Los ejercicios de flexi-
bilidad permiten una buena movilidad
de las articulaciones para seguir siendo
funcionales e independientes”.

¢Hay riesgos al usar la silla?

“Son minimos si se toman algunas
precauciones iniciales. La silla debe
tener patas estables y en buenas con-
diciones. Como nos moveremos sobre
esta, no debe ser plastica ni tener rue-
das. En cuanto a quien lo préctica, “no
debe haber condiciones preexistentes
de salud que dificulten la mantencién de
un ritmo adecuado de ejercicios o que
la intensidad sea mucha, lo que pue-
de descompensar alguna patologia de
base que no se esté tratando de mane-
ra adecuada. Las rutinas de ejercicios

no deben ser extenuantes y ni incluir
cambios bruscos de direccién de movi-
miento, lo que implica que si la persona
mayor no estd preparada puede sufrir
lesiones musculares o articulares”.

En cuanto a la frecuencia, Torres
asevera que se adapta en funcién de
las condiciones de la persona mayor.
Explica que, segln estudios recientes,
una rutina indicada puede ser pararse
y sentarse de cinco a diez veces en una
silla, ejercicio que se debe repetir tres
veces a la semana. Esto, si se hace du-
rante ocho semanas, ya genera mejo-
ras en la calidad muscular, que es uno
de los indicadores importantes para de-
terminar la independencia funcional de
las personas. Esto serfa un buen punto
de partida porque es la dosis minima
establecida por la literatura actual”.

Rall Fernéndez, kinesi6logo y miem-
bro de la Sociedad de Geriatria y Geron-
tologia de Chile, recalca que las rutinas
con sillas “de que sirven, sirven, pero
obviamente hay que ver el contexto
de cada persona. Mal no les harén a
personas mayores, sin enfermedad de
base y sedentarias, pero llegara un mo-
mento que no alcanzarén. En este caso,
yo creo en el ‘peor es nada’.

Detalla que “una buena pauta de
ejercicios debe evaluar fuerza, resis-

tencia, equilibrio y flexibilidad, com-
ponentes de la funcionalidad que van
cambiando de porcentaje segtn cada
demanda individual. Si quieren un buen
equilibrio deben trabajar fuerza de pier-
nas, por ejemplo”.

Agrega que “hay movimientos stper
sencillos como pararse y sentarse, pero
hay personas que no lo hacen bieny
terminan con dolores o molestias en
otras zonas. La idea es mejorar la fun-
cionalidad de las piernas sin la ayuda
de los brazos”.

“El cuerpo se va adaptando, enton-
ces, uno parte con un ejercicio, pero
cuando se hace en el tiempo deja de
ser demandante. Los cambios se pro-
ducen cuando demando al cuerpo. Al
comienzo, se sentiran més agiles, pero
a los tres meses esos ejercicios no le
estimulan nada porque no generan el
nivel de estrés muscular. Entonces, se
hace necesario el video nlimero dos o
ayuda més profesional”, refiere.

Fernandez, eso sfi, advierte: “La
mitad de los videos que circulan son
falsos. Hay algunos muy bonitos que
convencen a la primera, pero en ma-
yor profundidad se notan més. Hay que
fijarse de quién sustenta la pagina, si
tiene historial y si hay profesionales del
4rea detras”.
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