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NECESITAMOS MOVER nuestras
palancas, activar los musculosy
asegurarles alimentoy sustancias. Un
ejercicio debe implicar a todos los
dérganosy sistemaspara que,
realmente, cumpla un beneficio
grande. Y nunca es tarde para
empezar -que a los cien, que a los
diez, que desde el vientre de la madre-

. iListo! Pero ese concepto de que loro
viejo no aprende a hablar...
Aprendemos. Lo que hay es que tener
presente como se atranca, v adecuar
el ejercicio a la actividad, las
limitacionesy losJactares de riesgo de

~Codombiano
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M ueva

la persona-.

Alvaro Ortiz médico deportologo. f
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Sudando a mares, y con tara de
sacrificio... Losvemos cualquier
fin de semana, y por cualquier
calle; con o sin radio 0 walk-
man conectado a sus oidos; y.
en pecho, brazos y pies, relojes
0 cronémetros o medidores de
distancias y ritmos cardiacos.
Una vez a la semana, trotan.
Quieren estar en forma o si-
guen la moda de rendirle culto
al cuerpo; intentan botar las
toxinas de la Gltima parranda o
los excesos acumulados de gra-
sas 'y azUcares.

¢Que un nifio haga lo que
quiera porque si cae rebota?
Mmmm... Hay agresiones fisi-
cas que originan trastornos pos-
teriores. ¢Da igual jugar futbol o
hacer gimnasia, sin importar la
edad? Pues, a lo mejor, se equi-
voca...

Nos montamos en el tren del
ejercicio con Alvaro Ortiz. mé-
dico deportélogo. El nos dice
qué escoger y como ejecutarlo
si queremos el méaximo benefi-
cio.

+Hacer lo que quiera, y a la
hora que sea? Ideal: ejercicio
regular; minimo cada tS horas
(porque el efecto no es acumu-
lativo: se pierde). Lento y pro-
gresivo. e incrementandolo a
medida que mejore la res-
puesta. Y combinando mo-
dalidades (una no es sufi-
ciente). para que se com-
prometan todos los siste-
mas (una sostenida en eje-
cucién con una localiza-
da): por decir caminata o
bicicleta y el agregado
de gimnasia; o nataciéon
més caminata o trote.

¢(Para qué me muevo?
iSi! iEjercicio, ejerci-
cio, ejercicio! ;Y para
qué me sirve?

1 Mantiene la capa-
cidad de movi-
miento y despla-
zamiento, la fle:
bilidad y. elastici-
dad, y el funciona-
miento armoénico
de los sistemas. Y
ayuda al crecimien-
to, la formacion, la
prevencion, la reha-
bilitacion.

Evita la altera-
cion de orga-

nos o acumu-
lacién de sus-
tanciasque son
factores de ries-

ge>para ciertos trastornos (co-
lesterol, sobrepeso, diabetes,
osteoporosis).

>Mejora la circulacién del cora-
z6n (estimula la colateral o
tie pequefias arterias, que
puede suplir la de las gran-
des. en caso de obstruccion).

I Asumido con cuidado, en dia-
béticos de tipo insulino-de-
pendientes mejora la micro-
circulacion en algunos érga-

s (ojos, rifiones), previene

dafit) de capilares, disminuye
riesgo de hemorragias y ne-
crosis. En los no-insulino-
dependientes. colabora con
los receptores celulares y fre-
na acumulacién de grasa en
esas células.

| Controla la formacién de pla-
cas producto del colesterol
que taponan las arterias. Ale-
ja. asi, enfermedades car-
diovasculares.

| Previene la osteoporo-
sis, que se acentla
sobre todoen lamu-
jer. con la meno-
pausia.

| Ayuda abajarde
peso y mer-

-con

ello suin-

cidencia en la presién arterial
<ejercicio de moderada inten-
sidad y larga duracién -como
caminata larga o bicicleta-, no
de potencia y alta intensitlad -
brincar y trotar-). Produce, en
ocasiones, aumento (2, 3 ki-
los). cuando musculos fiaci-
dos. que han acumulado gra-
sa. se tonifican y y hacen
més solidos -la grasa

tarda més en bajar

que el mascu-

loenaumen-

tarsu peso;

SuUs

pero llega un momento en
que se estabiliza.

| jAhl, y de fiapa relaja, disten—
siona. permite dormir mejor
e integra socialmente (cuan-
do de hace en grupo).
O sea... jCalidad de vida!
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palancas...

Escojaysegin la edad

I Nifios
¢Para los chicos? Ejercicios que contribuyan al
crecimiento, desarrollo arménico, sicomotor.
neuromotor. al ritmo y la agilidad. ;Opcio-
nes? Lo que tiene que ver con ritmica,
juegos ldicos, movimientos con acom-
pafiamiento de musica. Gimnasia que
trabaje la flexibilidad, la coordina-
cién, el equilibrio.
Importante: detectar fallas en la
estructura de los nifios, y hacerlos
evaluar por un especialista: si se
W %([ cae muy fécil, camina torcido, tiene
un hombro caido, pie plano, juane-
tes, columna torcida, una extremi-
dad mas grande, o es garetas o
pati-apartado roodilli-junto.

| De 14a 18 afios

Empieza la madurez y termina la fase
de crecimiento. Se debe dar -por el
ejercicio- continuidad al campo de la
destreza y la coordinacion, haciéndolo
un poco mas complejo. Y lo que
corresponda a flexibilidad. Introducir,
por ejemplo, la danza y el baile. Viene el
trabajo de tipo de resistencia aerdbica:

natacion, bicicleta, trote, caminata.

| De 18 a 30 afios.
Ya maduros. Hay que trabajar con el desarrollo
muscular y fortalecimiento de los tejidos blandos
-responsables de la unién y el funcionamiento de las

articulaciones- y la maduracién del sistema cardiovas-
cular. Ejercicios de fuerza y resistencia a la misma (con
pesas). Y continuar con lo aerébico: natacion, bicicleta
trote, caminata. También caben aqui los deportes de alto
rendimiento, competitivos.

| De 30 a 60 afios

Es la poblacién de mas alto nesgo de infarto, dafio
cardiovascular, lesién en huesos y musculos. Asi tenga
406 60. se siente «sicolégicamente», de 25. Y se exige
mas de lo que su estructura puede dar microfttbol.
baloncesto, fitbol... con lesiones incluidas.
Recomendaci6n: actividades onentadas a la
prevencion, que a la competencia. A recuperar-
laarmonia que con sedentansmo, estrés y mala
alimentacién se pierde. Deportes individuales:
bicicleta, natacién, caminata, trote (para quie-
nes tengan historia deportiva y no sufran de
deficiencias estructurales). Y gimnasia de
complemento.

| De 60 afios en adelante
(Basico? Mantener la actividad fisica, la
capacidad y amplitud de movimiento y
desplazamiento. Evitar pérdida de fun-
cionalidad y atrofias musculares (de
musculos responsables de postura y
de marcha, por ejemplo). Pevemr
osteoporosis, ayudar a que el coles-
terol no se acumule, crear cierta
circulacién colatersdl que supla la
principal, en caso
de necesidad, ge-
nerar mejor dor-
mir. Un ejercicio
aer6bico, mas
lento y durade- |
| rno. Caminata: ng |
| tacién, comple, r
| mentada con gim
f nasia.
Si nunca ha hecho ejer
cicio o lleva afios si
hacerlo, buscar la eva
luacién de un espe-
cialista.
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