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ay un antiguo proverbio abcasio que dice “Ademas

de a Dios, necesitamos a los ancianos del pueblo”.
Los beneficios de la actividad fisica en general, y el
ejercicio fisico o actividad deportiva en particular, estin
muy estudiados y defendidos (American College of
Sports Medicine). Tiene efectos positivos sobre la salud,
y sobre la condicién fisica.
La actividad fisica realizada de forma regular, reduce a la
mitad el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares,
es beneficiosa para el sistema metabdlico, y enfermedades
como el cancer o el Alzheimer. No sélo se disminuyen
los niveles de colesterol o triglicéridos, también se
mejora la tolerancia a la glucosa, y se potencia el sistema
inmunitario (o sea, mejora las defensas). Disminuye el
estrés y aumenta la sensacion de bienestar, lo que tiene
claros efectos positivos a nivel mental. Esto se debe a la
liberacién de endorfinas, unas hormonas que aumentan
la sensacién de placer. El movimiento de musculos
y articulaciones favorece el metabolismo muscular y
6seo, lo que supone evitar la atrofia muscular, mejorar
el retorno venoso, y disminuir la tensién arterial. Para
conseguir efectos sobre el organismo, hay que invertir de
1.000 a 2.000 Kcal en la actividad fisica.
La condicion fisica es la posibilidad de realizar las tareas
cotidianas con vitalidad y control, sin fatiga excesiva y
con energia suficiente para disfrutar de las actividades
fisicas de ocio y tiempo libre, y con capacidad para

afrontar emergencias inesperadas. El deporte, o la
actividad fisica, son determinantes a la hora de mantener
una buena condicion fisica durante mas afos.

El pico de “maxima eficacia” de los sistemas fisiolégicos
se localiza alrededor de los 30 afios, punto de inflexién
en el que las funciones fisiolégicas disminuyen su
rendimiento un 1% por afio. El consumo méximo de
oxigeno (VO2 max) es el principal parametro fisiolégico
que refleja la condicién fisica, sobre todo desde el
punto de vista cardiovascular. EI VO2 max mide las
posibilidades méaximas de suministro de energia cuando
el aparato respiratorio, el gasto cardiaco, el transporte
del O2 por la hemoglobina de la sangte, asi como la
utilizacién del O2 por las células musculares llegan, en
conjunto, a su maximo o limite. Sabemos que hemos
llegado al VO2 max cuando en la prueba de esfuerzo
al aumentar el ejercicio, ya no aumenta mas el consumo
de oxigeno. Se expresa como volumen de oxigeno
consumido en un minuto, de forma relativa al peso
(ml/Kg/min), o de forma absoluta (I/min). El tamafio
corporal tiene una incidencia directa, por eso se dan
los valores de forma relativa al peso, lo que permite

" hacer comparaciones entre individuos “en igualdad de

condiciones”. En el montafiismo de alto nivel, las cifras
esperadas son de 60 ml/Kg/min en hombres y 50 ml/
Kg/min en mujeres. (Fig.1)
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El VO2 max aumenta progresivamente hasta la juventud
y luego disminuye progresivamente, a medida que
aumenta la edad.
El envejecimiento es un proceso fisiologico de los seres
vivos que presenta grandes variaciones de una persona a
otra y que no es paralelo a la edad cronoldgica. En el ser
humano supone cambios:

- Histolégicos

- Funcionales

- Psico-sociales
Gutmann y Hanzlikova afirman que “Esta demostrado

que el deterioro funcional que ocurre al envejecer puede
retrasarse en las personas habitualmente activas. La
actividad fisica contribuye a conseguir un ‘envejecimiento
con éxito’. La combinacién de una adecuada nutricién,
ejercicio fisico y una actitud positiva ante la vida mejora
la longevidad predeterminada genéticamente. Para
poder mantener una vida independiente se considera
que es necesario con consumo maximo de oxigeno de,
al menos, 18-20 ml/Kg/min. Adultos muy sedentarios
pueden disminuir hasta estos niveles con tan sélo 60

anos. (Fig. 2)
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El archipiélago de Okinawa, compuesto por 161 islas
corales al sur de Jap6n alberga una de las poblaciones
mis longevas del planeta, con 34 centenatios por cada
100.000 habitantes y un elevado nimero de personas
por encima de los 105 afios. En el libro The Okinawa
Way se exponen las razones de esta realidad: su dieta, la
actividad fisica y el equilibrio mental. Aspectos que las
nuevas generaciones de las islas no siguen cultivando. La
mayoria de sus ancianos siguen dedicandose a la pesca
0 su granja, ademas llevan a cabo ejercicios aerébicos
rutinarios, como danzas tradicionales, artes marciales,
o el gateball (parecido a los bolos), ademis de andar y
cuidar los jardines.

Los Hunzas, habitantes del Himalaya son también muy
longevos. El secreto: bajas temperaturas, una dieta
baja en calorias basada en albaricoques, que consumen
durante todo el afo, frescos o desecados, el ejercicio
aer6bico que realizan a diario en sus tareas, y su filosofia

budista.

Vilcabamba o “La isla de la inmunidad”, es un pueblo
escondido en los Andes del Ecuador. Sus gentes, ademas
de vivir muchos afios, no se ponen enfermos. El estilo
de vida se basa en ejercicio fisico diario, una dieta ligera
y mucha paz interior.

En Abcasia, region de Georgia, la antropéloga Sula
Benet descubri6 una poblacién también muy longeva.
Estas gentes, también los mayores de 70 y 80 afios, hacen
paseos de varios kilémetros al dia y nadan en arroyos de
montafa, siguen una dieta frugal de pocas calorias y no
sufren enfermedades mentales.

Alexander Leaf, profesor de medicina clinica en la
Escuela Médica de Harvard es un antropélogo que
resalta los valores de una dieta baja en calorias y un estilo
de vida activo que comparten las poblaciones longevas
de la zona del Karakorun en la regién de Cachemira en
los Himalayas pakistanies (los Hunzas), de los Andes
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(los Vilcamba) y en el Caucaso (los Abcasios), en su
libro «Youth in Old Age» “Lo mas importante, los
buenos habitos alimenticios deben establecerse a una
temprana edad... y el ejercicio de resistencia es mas que
beneficioso...; aunque personalmente no puedo ofrecer
una férmula garantizada de cémo conseguir una larga,
vigorosa y saludable vida si puedo compartir con vosotros
los consejos que recibi de Markhti Targil, de 104 afios
de edad, de Duripshi en Abcasia. Markhti me coment6
que todas las mafianas desde que tiene memoria, camina
montafia abajo para bafarse en las heladas aguas de los

Intensidad y duracién del ejercicio

El sedentarismo es un factor de riesgo para las
enfermedades del corazon. Cada vez hay mas personas
sedentarias en las ciudades. Caminar es la mejor opcién
para combatir el sedentarismo, el mas barato, facil y
efectivo. La racion minima diaria es de 30 minutos, a
intensidad moderada, durante siete dias. Para poder
hacernos una idea, conviene que produzcamos calor
suficiente como para quitarnos una de las capas de ropa,
ser capaces de mantener una conversacion mientras

rapidos arroyos de montafia. Después de vestirse, sube
de vuelta a su casa. Seguramente si Markhti hace eso
todos los dias tiene que estar demasiado en forma para
morir”. (M. Garcia)

Esta claro que el terreno montafioso en el que viven estas
tres poblaciones supone un ejercicio fisico afiadido, ya
que atravesar las montafas a pie conlleva un importante
grado de ejercicio cardiovascular, ademas de un gran
fortalecimiento muscular.

caminamos (pero que suponga concentrarnos en lo que
decimos), y no tener sensaciéon de cansancio extremo
al terminar la actividad. No sirve un ritmo de “ver
escapartes” o “visitar el museo”.

El ejercicio fisico también consigue que la pérdida de
masa muscular que conlleva la edad sea menos acusada,
ademas de favorecer que se conserve la fuerza de
los grupos musculares, como el cuadriceps, de gran
importancia para evitar caidas. (Fig. 3)
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En funcién del peso, la edad, la capacidad fisica de
base, las enfermedades crénicas, se adapta la cantidad
y calidad del ejercicio. Para un varén sano de 70 kg y 65
afios, podemos hablar de caminar a 4-4,5 km/hora, 220-
250 minutos a la semana. Esto son cinco sesiones a la
semana de 45-50 minutos. Estd demostrado que caminar
media hora al dia durante toda la semana en mayores de
60-65 afios, ya se consiguen beneficios.

Para controlar la intensidad en la que debemos movernos
durante el ejercicio fisico, tomaremos nuestra frecuencia
cardiaca. La frecuencia cardiaca teérica maxima (FCTM)
de cada persona se calcula restando la edad de 220. En el
caso de una persona de 65 afios: 220-edad = 155 latidos
por minuto. Lo aconsejable es realizar la actividad fisica

a un ritmo del 65-75% de la FCTM. Para esta persona de
65 afios, hablamos de movernos entre 100 y 116 latidos
por minuto. Para facilitar este control, es recomendable
usar un pulsémetro, un reloj que nos mide la frecuencia
cardiaca en todo momento. Conviene, antes de someterse
a cualquier ejercicio o actividad fisica, hacerse un
reconocimiento médico-deportivo que excluya cualquier
patologia que pueda suponer un riesgo para la salud si
se aumenta el consumo de oxigeno. Si se lleva tiempo
sin hacer ejercicio, o las condiciones de partida no son
Optimas, el ritmo tendrd que ser més bajo, entre el 50 y
el 65% de la FCTM. Ante cualquier duda, lo mejor es
ponerse en manos de un especialista en Medicina de la
Educacién Fisica y del Deporte.

Por qué senderismo

El senderismo es adecuado para casi todo el mundo,
sin importar la edad. Puede practicarse en cualquier
época del afio, con s6lo un poco de entrenamiento,
un par de zapatillas o botas, unos bastones, gorra-
gorro o cachirulo, y gafas de sol. Tampoco precisa de
instalaciones especiales, puede llevarse a cabo en campos
y praderas, junto a riachuelos y lagos, o en- bosques
de montafia. La tranquilidad de estos lugares invita al
sosiego, la meditacion y el disfrute de la naturaleza. Es
ideal para practicar tanto en soledad, como en compaiifa
de amigos o familiares.

Los efectos que tiene el ejercicio sobre los aspectos
psicolégicos (disminuye la ansiedad, el estrés, los sintomas
de depresién, mejora la autoestima y la sensacién de
bienestar) son mas evidentes cuando la actividad se hace
en grupo, al aire libre y en contacto con la naturaleza.

El hecho de practicatlo en el medio natural afiade
numerosos beneficios, ademas del disfrute del paisaje
o el contacto con la naturaleza. El senderismo es una
modalidad deportiva que fortalece el corazén y mejora
la capacidad pulmonar, ademis, su ejecucién implica a la
mayoria de los grupos musculares, lo que supone tonificar
los musculos y aportar tanto fortaleza como elasticidad.
Es una muy buena actividad deportiva para mejorar la
condicion fisica de los que la practican; las personas que
tienen una buena condicién fisica son menos propensas
al sobrepeso, a tener la presién arterial alta, colesterol
elevado o diabetes, factores de riesgo todos ellos de
enfermedades cardiovasculares. Ademds, se mejora la
coordinacién, el equilibrio y la fuerza muscular —sobre
todo de las extremidades inferiores-.
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Por supuesto, habri que tener en cuenta todas las
precauciones aconsejables cuando se practica deporte
en medio hostil y aislado: consultar la meteorologia,
protegerse del sol y el frio, beber (no esperar a tener sed
para beber) y comer periédicamente, vestirse utilizando
un sistema de capas (que no deben ser muy gruesas
porque se genera calor con el movimiento muscular),
llevar el material en condiciones, no sobrestimar las
capacidades de uno mismo, adaptar la actividad a las
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caracteristicas del que menos sabe o condiciones tiene,
y respetar el medio. Nunca hay que olvidarse de dejar
dicho por dénde vamos a ir y cuando pensamos volver.
Después de practicar ejercicio, hay que ducharse, y beber
abundantes liquidos.

Cada uno debe adaptar la intensidad y volumen
del ejercicio fisico a sus capacidades, hay que saber
escuchar a nuestro cuerpo, progresar poco a poco y, si se
tienen mas de 45 afnos, consultar al médico de cabecera.




