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Pequefias “rafagas” de ejercicio intenso al dia tienen el poder de mejorar la salud
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Se trata de actividades que pueden realizarse sir: necesid?d d.e ir al .gimnasio:
Pequefias “rafagas” de ejercicio intenso
al dia tienen el poder de mejorar la salud

JANINA MARCANO

argar bolsas pesadas de la
C compra del supermercado o

detener la jornada laboral pa-
ra hacer unos minutos de sentadillas
cuenta como ejercicio y tiene benefi-
cios para la salud.

Esto es lo que indica la ciencia, se-
gun una serie de nuevos estudios, los
cuales han encontrado que pequenas
dosis de actividad fisica vigorosa a lo
largo del dia en entornos domésticos
pueden tener un impacto positivo.

La Asociacién Estadounidense del
Corazén define el ejercicio vigoroso
como cualquier actividad que eleve
significativamente la frecuencia car-
diaca y cause dificultad para hablar

sin detenerse a recupe-
“ El ejercicio,

rar el aliento.
incluso en pequernias
dosis, ayuda a

“Los ejercicios de al-
taintensidad y de corta
duracién tienen respal-
do cientifico desde ha-

prevenir problemas ce varios afos, pero se
. 3 habfan estudiado en
mﬂamator 10sy entornos de gimnasio,

metabdlicos que
contribuyen al

desarrollo de
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lo que se conoce como

HITT”, explica Luis

Vergara, jefe del pro-

grama de medicina de-

5 portiva y ciencias del
3 Ejercicio de la UC.

“Pero en los ultimos
anos, la ciencia ha estu-
diado esta estrategia
fuera del gimnasio, en otros entornos
de la vida cotidiana, y ahi es donde
surgen los llamados ‘snacks de ejerci-
cio’, pequefias sesiones integradas
en la rutina diaria, como subir una
escalera de manera intensa, los cua-
les se ha visto que también tienen un
impacto en prevenir enfermedades y
reducir la mortalidad”.

La mds reciente investigacién se
publicé esta semana en el British
Journal of Sports Medicine.

Liderada por académicos de la
Universidad de Sidney, el estudio
hall6 que breves rafagas de esfuerzo
fisico vigoroso que sumen una me-
dia de 3,4 minutos diarios, como su-
bir escaleras a un paso rdpido o car-

S

Realizar desde uno a 30 minutos de dosis diarias de actividad fisica vigorosa tiene beneficios
a nivel cardiovascular y reduce el riesgo de muerte, apuntan las nuevas investigaciones.
Subir escaleras o hacer sentadillas cuenta, aseguran médicos.

gar bolsas pesadas del supermerca-
do, pueden reducir casi a la mitad el
riesgo de un evento cardiovascular
importante, como un infarto.

El trabajo se hizo con 81 mil hom-
bres y mujeres que tenfan 61 aios en
promedio. Los beneficios fueron
mdés marcados en ellas, sefialaron los
autores del estudio, quienes indica-
ron que “implementar esta estrate-
gia puede ayudar a evitar enferme-
dades cardiovasculares en las perso-
nas que no quieren o no pueden ha-
cer ejercicio en un gimnasio o por
medio del deporte estructurado”.

Falta de tiempo
La Organizacién Mundial de la Sa-

lud (OMS) aconseja un minimo se-
manal de entre 150 y 300 minutos de

actividad fisica moderada o de 75 a
150 minutos de ejercicio vigoroso.

Sin embargo, los especialistas
coinciden en que el gran problema al
que se enfrenta la poblacién es la fal-
ta de tiempo. De allf la importancia
de estos nuevos estudios, sefiala Cé-
sar Kalazich, especialista en medici-
na deportiva de Clinica Meds.

“Estas investigaciones que de-
muestran beneficios cardiovascula-
res con dosis muy bajas de ejercicio,
incluso de dos minutos, pero de in-
tensidad, son una buena noticia, ya
que proporcionan herramientas para
convencer a las personas de que es
impurtante moverse, aunque sea en
pequefias dosis”, dice Kalazich.

Y afiade: “Hacer algo es mejor que
nada, y aunque los beneficios au-
mentan con un ejercicio mds siste-

mdtico y acorde con las recomenda-
ciones de la OMS, incluso pequefios
espacios de actividad fisica pueden
mejorar la salud”.

Otro estudio, publicado en 2022
en Nature Medicine, descubrié que
realizar cuatro sesiones diarias de
uno a dos minutos cada una de acti-
vidad fisica intensa, como hacer sen-
tadillas, puede reducir en casi 40% el
riesgo de morir de cdncer y en un
49% las probabilidades de fallecer
por un problema cardiovascular.

En la misma linea, una investiga-
cién de 2023 de la U. de California en
Santa Bdrbara (EE.UU.) mostré que
sesiones de ejercicio vigoroso en bici-
cleta, de menos de 30 minutos, tienen
unimpacto significativo en el cerebro,
asociandose a mejoras en la funcién
ejecutiva y el rendimiento cognitivo.

Subir escaleras
rapidamente es
un ejercicio
vigoroso porque
involucra gran-
des grupos

< musculares y
aumenta consi-
derablemente el
ritmo cardiaco,

. segun los Cen-

“ tros parael
Control y la
Prevencion de
Enfermedades de
EE.UU.
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Vergara explica que los “snack de
ejercicio” mejoran la eficiencia de las
células al hacer que las mitocondrias,
responsables de generar energfa, tra-
bajen mejor. Esto disminuye el ries-
go de muiltiples enfermedades, ase-
gura. “Ademds, se liberan mioqui-
nas, sustancias beneficiosas que pre-
vienen enfermedades crénicas y
acttian en todo el cuerpo, incluso en
el cerebro”, agrega.

En esa linea, Hugo Marambio, de-
portdlogo y jefe del Centro de Salud
Deportiva de Clinica Santa Maria,
senala que el beneficio se obtiene al
convertir esto en una rutina. “Cada
pequena sesién de ejercicio contri-
buye de manera acumulativa a la sa-
lud fisica, generando memoria mus-
cular y promoviendo mejoras meta-
bdlicas, entre otros beneficios”.
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