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El club del fitness

Los ejercicios de fuerza son

clave para una vejez saludable

En tornoal entrenamiento de fuerza hay to-
davia muchos mitos que desmentir. Uno de
ellos, es ligar su practica a una edad méxi-
ma. A pesar de que es mas habitual ver a
personas jovenes en el gimnasio, el trabajo
de fuerza y el levantamiento de peso es
igualmente beneficioso y necesario paralas
personas mayores. De hecho, estudios cada
vez mas numerosos relacionan en gran me-
dida una mejor calidad de vida y un enveje-
cimiento mas saludable con la préctica de
ejercicio fisico habitual y el entrenamiento
de fuerza. «No hay una edad concreta ni
maxima paraempezar a entrenar, dehecho
cuanto antes mejor. Los hébitos saludables
yactivos son lamejor prevencién para tener
un envejecimiento saludable», resume el
presidente del Collegi de Fisioterapeutes de
Catalunya, Ramén Aiguadé.

No es un secreto para nadie que los mus-
culos y huesos mas fuertes se asocian habi-
tualmente a unavida mas larga, aunama-
yor calidad de viday unamejor salud, y que,
porotrolado, el entrenamiento de fuerza
bien dimensionado y adaptado es la mejor
forma para fortalecer ese sistema musculo-
esquelético que deberd funcionar correcta-
mente para sostener el peso del cuerpo in-
cluso en la vejez. La Organizacién Mundial
dela Salud (OMS) recomienda entre 150y
300 minutos de actividad fisica aerébica
moderadaalasemana paralos adultos, yen
general, las recomendaciones afiaden dos

«Hay que romper con el mito de que no se pueden hacer
pesas porque dafan las articulaciones», asegura el
presidente del Col-legi de Fisioterapeutes de Catalunya
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dias de entrenamiento de fuerza ala sema-
na. Para estas recomendaciones no se fija
una edad maxima.

«El entrenamiento de fuerza es esencial
en las personas mayores. Hay que romper
con el mito de que no se pueden hacer pesas
porque dafian las articulaciones. Lo impor-
tante es hacerlo de manera progresiva y
adaptada. Cuanto antes empecemos, mas
probabilidades tendremos dellegar alave-
jez con un mejor capital fisiolégico y con
més herramientas para afrontar los proble-
mas propios de esta etapa. Envejecer conlle-
va una serie de cambios en el cuerpo que
pueden provocar problemas, asi que la
cuestién es cémo podemos prepararnos pa-
raafrontarlos mejor», explica Aiguadé.

«Alfinal, no setratasolo de alargarlavi-
da, sino de dar vida alos afios y poder vivir
con plenitud latiltima etapa de lavida», se-
fiala el experto. En ese sentido, el fisiotera-
peuta puede desempefiar un papel funda-
mental para pautar las cargas, indicar qué
ejercicios sonlos mas adecuados y ajustar el
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Un hombre mayor haciendo ejercicio en el gimnasio Mais que Auga Coia, en Vigo. / EP

entrenamiento a cada caso. El ejercicio no
puede prescribirse de cualquier manera.
«Si partimos de una base muy sedenta-
ria, hay queir subiendola intensidad pocoa
poco ademds de integrar en la vida diaria
hébitos como bajarnos del autobtis una pa-
rada antes y hacer ese tramo caminando;
subir una plantamés por las escaleras y lue-
gobajarlaa pie; levantarnos del sofa duran-

Las extremidades
inferiores
deberian serel
principal foco del
esfuerzo, opina
Ramén Aigudé
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telos anuncios de la television o caminar
mientras hablamos por teléfono », asegura
el fisioterapeuta. Una vez esos habitos ya
forman parte del dia a dia, es hora de ir mas
alld. «Hacer trabajo de fuerza, aunque no se
haya hecho nunca, siempre que se empiece
conunacargaadecuaday de forma progre-
siva, ayuda a fortalecer las articulaciones,
reforzar lamusculaturay prevenir los cam-
bios asociados ala edad», asegura.

El experto apunta que no es necesario
empezar directamente con grandes pesos,
sino que sirven «una garrafa o unabotella
de agua amodo de mancuerna». «Hay que
aplicar cargas que puedan repetirse unas
diez veces», sefiala. Con el paso del tiempo,
elmusculo pierde masay se va infiltrando
de grasa, lo que reduce su capacidad funcio-
nal. Sino se hace ejercicio, ese proceso se
aceleray esas capacidades se pierden antes
traduciéndose en, por ejemplo, en proble-
mas de equilibrio y mayor riesgo de caidas.

Las caidas

«Uno de los principales problemas en los
mayores son precisamente las caidas y sus
consecuencias: fracturas, pérdida de auto-
nomiay también problemas psicoldgicos,
como el miedo amoverse o asalir acaminar
por temor a caerse, sefiala Aiguadé.

Lasextremidades inferiores deberian ser
el principal foco delos esfuerzos. «Son fun-
damentales paralamarcha, el equilibrioy
la capacidad de levantarse del suelo, algo
muy importante. Tenemos datos cientificos
que muestran que una de cada dos personas
mayores de 80 afios sufre una caida. Hay un
dato relevante: cuanto mas tiempo perma-
nece una persona en el suelo tras unacaida,
mayor es sumortalidad en el afio siguien-
te», asegura el profesional de la salud.




