Cuanto debo ejercitarme

Aspectos de importancia para obtener mayores beneficios

Hasta hace pocos años los Colegios de Especialidades Médicas relacionadas con la Cardiología, la Ortopedia y la Medicina Deportiva recomendaban a todos sus pacientes  hacer ejercicio, pero sin llegar a un acuerdo en cuanto a la intensidad y la frecuencia con que se debía realizar.

Actualmente las indicaciones son bastante específicas y claras:

El ejercicio debe ser regular, constante y durante toda la vida.

Debe ser moderado.

Debe tener períodos de descanso de uno o dos días a la semana y evitar el exceso (sobreentrenamiento).
Contar con 3 componentes:

Ejercicio cardiovascular, llamado también aeróbico, entiéndase cualquier tipo de actividad que acelere el ritmo de la respiración y de los latidos del corazón, como puede ser caminar, trotar, subir gradas, nadar, andar en bicicleta, remar, bailar o cualquier máquina cardiovascular de un gimnasio. Este tipo de ejercicio va orientado a reducir el riesgo de la enfermedad cardiovascular que es la principal causa de muerte en nuestro medio. Se recomiendan mínimo 3 veces por semana y 30 minutos por sesión.

Ejercicio contra resistencia. Consiste en oponer resistencia, mediante pesas, ligas o máquinas biomecánicas, a los diferentes movimientos articulares para que los músculos que ejecuten esos movimientos tengan que hacer más fuerza de la acostumbrada. De esta manera los músculos se fortalecen aumentando su volumen y fuerza. Este ejercicio va orientado a mantener a la persona independiente y capaz de hacer siempre, sin ayuda, todas sus actividades. Se recomienda trabajar, mínimo 2 veces por semana y máximo 3, cada grupo muscular, con peso o resistencia moderada y que los aumentos y variaciones de los ejercicios sean de forma lenta y progresiva.

Ejercicio funcional. Consiste en entrenar a la persona para sus actividades diarias. Mejora la postura, la flexibilidad,  el equilibrio y fortalece los músculos que dan estabilidad a la columna lumbar. Estos ejercicios van orientados a prevenir lesiones y  pensando en la gente que avanza en edad, porque al mejorar todos estos aspectos se reduce el riesgo de una caída y fracturarse. Se recomienda su practica mínimo 3 veces por semana.
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