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La inactividad fisica esta considerada en los paises desarrollados como un
auténtico problema de salud publica, porque tanto de forma directa, como indirecta
a través de la obesidad que con frecuencia le acompanfa, induce y potencia la
presencia y agravamiento de otros factores de riesgo cardiovascular (FRCV).
Como la Hipertension arterial, la Diabetes Mellitus tipo Il y las alteraciones
lipidicas.

En suma, las personas con anos a sus espaldas de sedentarismo presentan una
morbilidad mayor que las personas que hacen ejercicio regularmente en relacion
con problemas cardiovasculares y también en esperanza de vida.

En base a estas premisas, es facil deducir que el ejercicio fisico programado y
repetitivo  que tiende a mejorar la forma fisica del individuo redundara a largo
plazo en beneficios para la salud, sobre todo en el area del riesgo cardiovascular.

Logicamente no debe valer cualquier ejercicio, éste debe ser orientado hacia las
formas dinamicas y aerdbicas, como caminar, correr, ciclismo, natacion ola
practica de deportes como tenis o padel. Los deportes de choque como
baloncesto, futbol, etc. deben reservarse para gente joven. No serian
recomendables sesiones de musculacion ya que se trata de un ejercicio
anaerobico e isotérmico y que induce cambios hemodinamicos no recomendables,
ademas de provocar alteraciones metabdlicas no saludables.

Cuando la edad es mas avanzada se van produciendo una serie de cambios en el
organismo tanto a nivel molecular en las células, como a nivel estructural en
diversos sistemas como el cardiovascular o el osteo-muscular.

A nivel molecular son trascendentes los cambios degenerativos que operan en el
endotelio vascular, que es la capa interna que conforman las arterias y que
gobierna una serie de funciones vitales, asegurando una perfusion adecuada de
los diferentes 6rganos y sistemas del organismo.

En las personas mayores hemos de ser mas prudentes a la hora de recomendar
dosis y tipos de ejercicio. También es preciso tener en cuenta lo que podriamos
considerar como contraindicaciones absolutas o relativas. Y que se refieren a
determinados procesos respiratorios cardiacos y del entramado hueso,
articulaciones, musculos.



En caso de duda, se puede realizar una prueba de esfuerzo y conocer cual es el
umbral personal de ejercicio.

Durante un ejercicio continuo, el ritmo cardiaco, esto es el pulso, no debe
sobrepasar un limite que se obtiene de la siguiente férmula:

220 menos edad en afos, multiplicado por el factor de 0,7.

Ejemplo: Varon de 60 afios. (220-60) x 0,7 = 112 pulsaciones por minuto
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