CAMINAR POR LA CALLE

Andar a buen ritmo mejora la tension arterial
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MADRID.- El crecimiento exponencial de la tercemad ha puesto de
manifiesto en muchos paises la importancia detigjerfisico. Segun los
expertos, mantenerse activo puede ayudar a disnlesienfermedades
derivadas de la edad, mantener un estilo de vidependiente entre las
personas mayores, asi como mejorar la calidaddde vi

Asi, segun recogen los resultados de un estudlzada por la Clinica

Mayo (Minnesota, EEUU), caminar rapido es bene$igipara mantener la
presién sanguinea en un buen estado, incremerfterima muscular de las
piernas y aumentar la capacidad de ejercicio esopas de mediana edad.

Para llevar a cabo este estudio, publicado la teevislayo Clinic
Proceedings', los investigadores escogieron a @fbies y 168 mujeres
(con una edad media de 63 afos) y los repartidrezaa en uno de los
siguientes grupos: el primero, compuesto por pasajue no estaban
sometidas a andar; en el segundo, los participaetéan que caminar de
manera continua a un ritmo moderado; y en el terdebian llevar un
ritmo rapido con pequefios intervalos de marchaesuav

Los individuos del segundo grupo, los que tuviegoe andar a un paso
moderado de forma continuada, fueron instruidoa paminar al 50% de
su capacidad total (durante, al menos, cuatro tdideron que dar un
minimo de 8.000 pasQs Los del tercer grupo, por su parte, repitieron
cinco o seis series de tres minutos a baja intadsidl 40% de su
capacidad aerdbica, seguidos de tres minutos pomandel 70% de su
pico aerdbico.

Los médicos estudiaron la evolucion de cada gruparde un periodo de
cinco meses. Pasado ese tiempo se observo unai@den la tension
arterial, de 9mm Hg en la sistélica (la cifra méa)ay de 5mm Hg en la
diastélica (la mas baja) en los miembros del tegrepo, aquellos que
andaban a alta intensidad con pequefos intervaosatcha suavetl
ejercicio también produjo mejoras en la capacidad erébica y en la
fuerza muscular.

Estos resultados proporcionan mayor fuerza a s @¢@ie sostienen que un
estilo de vida activo previene la degradacion dismrematura y es
favorable para la salutEstamos diseflados para andar durante todo el



diay este articulo sugiere que deberiamos hacegpohta el doctor James
Levine, médico Internista de la Clinica Mayo y aude un editorial que
publica la misma revista.

¢Andar por andar?

Tal y como se explica en el editorial, las persomaes realizan ejercicio
con regularidad y tienen buena resistencia fistzaag de mejor salud que
aquellas que raramente practican algun deporte.

Ademas, se demuestra que el ejercicio de bajasiakm, pero continuado,
puede tener los mismos resultados que el que dzaremn mayor
intensidad. De este modo, tendria los mismos baasfipara la salud
correr 30 minutos en el gimnasio cuedar 30 minutos por la calle.

Asimismo, defienden que caminar es un ejerciciolraunas accesible que
la actividad fisica de alta intensidad, tanto emiw| de tolerancia como en
el coste. Y, al contrario que las actividades de iatensidadraramente
ocasiona lesionesCon todo, se quiere demostrar que cuanto mayoelse
tiempo activo de una persona mejor sera su estsido f su salud.



