Las personas mayores hacen cada vez
Mmenos ejercicio

Una investigacion liderada por la Universidad de Jaén desvela que la
poblacién mayor de 65 afos no realiza suficiente actividad fisica. Los
expertos resaltan la importancia de preservar el rendimiento fisico para
prevenir las consecuencias negativas del envejecimiento.
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Europa occidental tiene una de las poblaciones mas envejecidas del mundo. / Unplash

El ejercicio fisico en la poblacién mayor permite prevenir o retardar
alteraciones asociadas al envejecimiento, evitando con ello incapacidades y
pérdidas de funciones. Sin embargo, los mayores de 65 afos no hacen
suficiente ejercicio.

Asi concluye un estudio liderado por la Universidad de Jaén, que confirma
que la poblacion mayor de 65 afios realiza cada vez menos actividad fisica.
Los investigadores analizaron el ejercicio, limitaciones funcionales,
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sobrepeso y obesidad, estado de salud autopercibido y problemas de salud
cronicos en dicha poblacién.

Ha crecido el porcentaje de mayores con dificultades
graves para caminar 500 metros sin ayuda

Para ello, los expertos emplearon los datos de 12.546 personas, divididos en
tres grupos de edad (65-74 afios, 75-84 afios y mayores de 85 afios),
procedentes de la Encuesta Europea de Salud en Espaia (EHSS), realizada
en 2009 y en 2014.

Los resultados, publicados en The European Journal of Public Health,
apuntan que en 2014 los participantes mostraron peores valores de
actividad fisica moderada y estado de salud autopercibido que en 2009.

“De 2009 a 2014, los niveles de actividad fisica de las personas mayores
espafolas han disminuido, mientras que el indice de masa corporal no ha
aumentado”, explica a Sinc Pedro Angel Latorre Roman. Ese hecho esté en
consonancia con una peor percepcion del estado de salud en 2014 y con un
aumento de los niveles de enfermedad.

En 2014 el porcentaje de personas que mostraban enfermedades o
problemas de salud crénicos era mayor que en 2009, asi como el porcentaje
de mayores con dificultades graves para caminar 500 metros sin ayuda y
una gran limitacion para subir y bajar 12 escaleras.

Segun afirma el experto, “estos datos resaltan la importancia de incorporar
programas de ejercicio en una etapa temprana de envejecimiento para
preservar el rendimiento fisico y prevenir las consecuencias negativas del
envejecimiento”.

En Espafia, la esperanza de vida es de 78,9 afos
para los hombres y 84,9 afos para las mujeres


https://twitter.com/intent/tweet?url=&via=agencia_sinc&text=Ha%20crecido%20el%20porcentaje%20de%20mayores%20con%20dificultades%20graves%20para%20caminar%20500%20metros%20sin%20ayuda
https://www.facebook.com/sharer.php?u=&t=Ha%20crecido%20el%20porcentaje%20de%20mayores%20con%20dificultades%20graves%20para%20caminar%20500%20metros%20sin%20ayuda
https://twitter.com/intent/tweet?url=&via=agencia_sinc&text=En%20Espa%25C3%25B1a%252C%20la%20esperanza%20de%20vida%20es%20de%2078%252C9%20a%25C3%25B1os%20para%20los%20hombres%20y%2084%252C9%20a%25C3%25B1os%20para%20las%20mujeres
https://www.facebook.com/sharer.php?u=&t=En%20Espa%25C3%25B1a%252C%20la%20esperanza%20de%20vida%20es%20de%2078%252C9%20a%25C3%25B1os%20para%20los%20hombres%20y%2084%252C9%20a%25C3%25B1os%20para%20las%20mujeres

Prevenir las consecuencias del envejecimiento

Europa occidental tiene una de las poblaciones mas envejecidas del mundo.
En Espafia, la esperanza de vida es de 78,9 afos para los hombres y 84,9
anos para las mujeres. Dado que el envejecimiento se ha asociado con
fragilidad y limitacion funcional, la promocién de actividad fisica regular es
una de las principales medidas no farmacéuticas propuestas para las
personas mayores.

De hecho, nhumerosos estudios han demostrado que en personas mayores, el
ejercicio moderado reduce la mortalidad, disminuye el riesgo de demencia,
tiene un efecto positivo en la prevencion de patologias coronarias, reduce la

presion arterial, previene accidentes cerebrovasculares, diabetes tipo 2y
caidas y mejora la calidad de vida.
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