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Envejecimiento y actividad fisica

Seior director:

Segiin recientes estadisticas, Chi-
le es un pais que va envejeciendo, ya
que el grupo etario donde se con-
centra la mayor cantidad de perso-
nas son mayores de 60 anos y viven
por mis tiempo.

Diversas investigaciones han des-
crito los cambios fisiologicos propios
del envejecimiento como la modifi-
cacion de nuestra postura, torndndo-
se menos erguida y mas ‘encorvada’,
efectos propios de la fuerza de grave-
dad. Otro de los cambios es que va-
mos perdiendo fuerza, especialmen-
te en nuestras piernas, por lo que se
usan las manos para pararnos. Esta
dificultad conlleva a que los adultos
mayores se muevan menos, siendo
mas dependientes en las actividades
de su vida diaria y perpetuando asi
los deterioros antes mencionados.

Otro aspecto es que perdemos la
estabilidad para mantenernos de
pie. Esto lleva a que los adultos ma-
yores sean propensos a las caidas,
aspecto considerado como un pro-
blema de salud puiblica. Por ello, los
programas de prevencion y aquellos
que buscan retardar los efectos pro-
pios del envejecimiento son muy im-
portantes, pues nos ayudan a man-

tenernos autosuficientes en nuestra
vida diaria y a tener una buena cali-
dad de vida en esta etapa.

Estudios muestran que al realizar
actividad fisica regular, por lo me-
nos 30 minutos 3 veces a la semana,
tienen efectos positivos en la ganan-
cia de fuerza y en la estabilidad del
individuo. Ademds, ayuda a mante-
ner la capacidad funcional de las
personas, al control y prevencion de
varias enfermedades, como lo es la
diabetes, las enfermedades cardio-
vasculares, la hipertension, osteo-
porosis y depresion, mejorando la
autonomiay el dnimo.

También el realizar actividad fisi-
ca regular, como caminar durante 30
minutos diarios, tiene un efecto pro-
tector contra la aparicion de la de-
mencia o el Alzheimer, manteniendo
y/o mejorando las capacidades cog-
nitivas de un individuo. Por lo tanto,
si sabemos que nuestro pais estd en-
vejeciendo, es importante que tome-
mos conciencia de como queremos
llegar a esta etapa de la vida y hacer
los ajustes necesarios para que dis-
frutemos de la vejez a plenitud.
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