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El ejercicio mejora su salud

Por Teddi Dineley Johnson

u cuerpo fue creado para estar en

movimiento. La actividad fisica diaria

reduce el riesgo de padecer cardiopatias
ya que mejora la circulacion sanguinea en el
cuerpo. También puede mantener su peso bajo
control, mejorar los niveles de colesterol en san-
gre, prevenir y controlar la presion arterial eleva-
da, aliviar el estrés, mejorar la autoestima,
aumentar los niveles de energia, incrementar la
fuerza muscular, prevenir la osteoporosis y
aumentar el optimismo contrarrestando la depre-
sion. En los ancianos, el ejercicio ayuda a
retrasar o prevenir enfermedades cronicas y
enfermedades asociadas con el envejecimiento, y
mantiene la calidad de vida y la independencia
durante mas tiempo.

Las actividades aerdbicas enérgicas son opti-
mas para mejorar su capacidad del corazon y los
pulmones. Entre ellas se encuentran el caminar
enérgicamente, correr, nadar, esquiar, montar en
bicicleta y saltar la soga. Sin embargo, hasta las
actividades de intensidad baja, cuando se real-
izan durante al menos 30 minutos por dia,
pueden mejorar su salud. Asi que agarre un ras-
trillo y trabaje en el jardin o friegue el piso de la
cocina. Incluso puede pedirle prestado el perro a
Su vecino e ir a dar un paseo, o bailar.

“Lamentablemente, muchas personas que ini-
cian un nuevo programa de ejercicios abandonan
a los pocos meses con la excusa de estar muy
ocupadas o simplemente aburridas con la rutina,”

Ponga a caminar ese

calzado deportivo

Caminar es la forma mas facil y cémoda
de hacer ejercicio, y lo mejor de todo: es
gratis. Los estudios demostraron que las
mujeres que caminan cuatro horas o mas
por semana tienen un 41 por ciento menos
de fracturas de caderas que las que cami-
nan menos de una hora por semana.

Ademas, un estudio publicado en Journal

of the American Medical Association
demostré que las mujeres sedentarias may-
ores de 65 afios que comienzan a caminar
una milla por dia reducen en un 50 por cien-
to la tasa de mortalidad por cualquier enfer-

afirma la portavoz del Consejo Estadounidense
sobre el Ejercicio (American Council on Exercise)
Debi Pillarella, MEd, CPT.

“Si no es divertido, entonces las probabili-
dades de que se convierta en parte de su vida a
largo plazo se reducen significativamente,” dice
Pillarella. Para contrarrestar el aburrimiento, ella
sugiere asistir a una clase. “Las investigaciones
demuestran que las personas que toman clases
de ejercicios se incorporan mejor al programa de
ejercicios que aquellos que lo hacen individual-
mente.”

También puede jugar. El ejercicio no es sola-
mente hacer flexiones, abdominales y utilizar la
cinta para correr. Jugar al softball, unirse a una
liga de tenis, correr con sus hijos, “son formas
fantasticas de hacer ejercicio de una manera
divertida,” menciona.

Finalmente, crearse objetivos personales real-
istas y premiarse por alcanzarlos hace que hacer
ejercicio sea mucho mas divertido. Para premi-
arse, Pillarella coloca $1 en un frasco cada vez
que hace ejercicio y se fija un objetivo de cuatro
a seis sesiones de ejercicio por semana. “Esto
me permite ir a la pedicura casi
todos los meses,” asegura.

Pero independiente-
mente de lo que deci-
da hacer, tenga en
cuenta que si ha
llevado una vida
sedentaria
durante mucho
tiempo, tiene
sobrepeso, tiene
un alto riesgo de
sufrir cardiopatia
isquémica o alguna
otra cardiopatia créni-
ca, la Asociacién
Americana del Corazén
(American Heart Association)
recomienda que consulte a un médico para
someterse a una evaluacion médica antes de
comenzar un programa de actividad
fisica.

MITO: Debe ser un maratonista para
beneficiarse del ejercicio.

REALIDAD: Las investigaciones contintan
demostrando que cualquier cantidad de ejerci-
cio, a cualquier edad, es siempre mejor que
nada. En general, cuanto mas hace, mejores
beneficios tendra. “Muchos principiantes
pueden comenzar a obtener beneficios para la
salud si acumulan como minimo 60 minutos por
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semana,” dice Pillarella.

MITO: Es muy tarde para empezar.

REALIDAD: No saltara del sillén a la cinta para
correr de golpe, pero nunca es tarde para comen-
zar a hacer ejercicio. En los adultos mayores, un
poco de actividad fisica ayuda a lograr beneficios
para la salud y, cuanto mas haga, mayores ben-
eficios en la salud tendra.

Obviamente, si tiene una afeccion
cronica, como una cardiopatia,
cancer o diabetes, debera con-

sultar con su médico antes
para saber qué precauciones
debe tomar.

MITO: Hay que sufrir
para ganar.

REALIDAD: Un programa de
ejercicio razonable puede ser
incobmodo, pero no debe ser
doloroso. Si siente dolor cuando
hacer ejercicio, esta haciendo algo
mal.

MITO: El ejercicio consume demasiado
de mi tiempo libre.

REALIDAD: El ejercicio no tiene que hacerse en
sesiones largas. Puede dividirse durante el dia o
hacerse cunado tenga un hueco entre sus activi-
dades. En lugar de intentar buscar el mejor lugar
para estacionar, elija los que estan mas alejados.
Cargue ese galon de leche hasta su automovil en
vez de usar el carro. Utilice las escaleras en lugar
del ascensor cuando sea posible. Durante los
comerciales televisivos, levantese y camine por la
casa o corra en el lugar durante dos minutos. En
la oficina, cuando necesite hablar con sus com-
pafieros, hagalo como se hacia antes: levantese
de la silla y visitelos personalmente. Se llevaran
una grata sorpresa y usted se beneficiara con el
movimiento.
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