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El reto
del 30x5

PRACTICAR DEPORTE 30 MINUTOS
CINCO DIAS A LA SEMANA ALARGA LA
VIDA UN 10% Y PREVIENE
ENFERMEDADES. ESTA ‘FORMULA DE LA
SALUD' HA SIDO PROBADA POR UNA
INVESTIGACION DE LA UNIVERSIDAD DE
ZARAGOZA, QUE AFIRMA QUE LOS
DEPORTISTAS DE ELITE REDUCEN EL
RIESGO DE MUERTE POR INFARTO O
CANCER EN UN 40%. PAGINAS 2 Y 3

Pilar de la Vega,
presidenta de Unicef Aragon
Nueve anos del Festival Asalto
El siluro aragonés interesa en
Japon
Juan Dominguez
Lasierra, en ‘El patio del colegio’ de Luis
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Un chequeo
médico primero

Sino se ha hecho mucho deporte
en los Ultimos afios, conviene acu-
dir al médico de cabecera y pedir
un chequeo: medir la tensién, ha-
cerse un electrocardiograma... El
cuerpo puede sufrir si pasa direc-
tamente de la vida sedentaria a un
entrenamiento intensivo. Ademads,
el deterioro de la salud puede ha-
ber sido mayor del que creemos y
el esfuerzo seria dafiino.

2

Caminar es la
mejor opcion

Para empezar, es mejor hacerlo
suavemente y caminar es el ejerci-
cio idéneo, porque no requiere nin-
guna inversién econdmica y cual-
quier espacio cercano a nuestro
hogar es adecuado. Los expertos
insisten en que «ir a comprar el
pan no es hacer ejercicio, asi que
el caminar tampoco ha de ser un
paseo mirando escaparates, sino
que el ritmo ha de ser vigoroso.

Lo importante
es la constancia

No tiene sentido caminar un dia
90 minutos y descansar otros tres.
Resulta mas efectivo hacerlo cada
dia, primero porque evitamos un
agotamiento fisico a un cuerpo
que alin no esta entrenado. Segun-
do, porque los beneficios del de-
porte no solo se producen durante
el ejercicio fisico, sino que perdu-
ran las horas siguientes. A mas di-
as, mas horas de beneficio.

Recuerda que
todo suma

Seguin los expertos, «lo realmente
importante no es ni el tiempo que
hagamos deporte ni la intensidad,
sino el gasto caldrico. Asi pues, se
puede caminar 15 minutos por la
manana y otros 15 por la tarde».
Recomiendan también empezar a
correr de manera paulatina, «se
puede correr un minuto, caminar
tres, parar... no hay que agobiarse,
hay que pensar en el conjuntoy.

Basta con 30
minutos al dia

Existe en otros paises la campafia
‘Tiempo para activarse’, que pro-
mueve la férmula del 30x5. Con-
siste en hacer al menos 30 minu-
tos de ejercicio cinco dias a la se-
mana. Segun cardiélogos y espe-
cialistas deportivos, esos 150 mi-
nutos son el minimo para conside-
rar que llevamos una vida ‘activa’.
La actividad se puede dividir a lo
largo de todo el dia.

Texto
DAVID NAVARRO

_ llustracion
VICTOR MENESES

EJOR PASTILLA

El deporte alarga la vida y evita enfermedades, pero la mitad de los aragoneses no
practica ejercicio. Caminar media hora al dia nos hara vivir un 10% mas

os gimnasios se llenan en
L septiembre y se vacian en

noviembre. Es habitual re-
gresar de las vacaciones cargados
de buenas intenciones y planes,
motivados por los kilos de mas,
aunque muchos planes acaban
antes de Navidad. Sin embargo,
«el deporte es mas que perder
grasa, es invertir en salud y no es
tan dificil como parece llevar una
vida mds activa. Ahora son mu-
chos los que planean un cambio
tras las vacaciones y pueden em-
pezar por algo sencillo y muy efi-
caz: caminar media hora al dia

cinco dias a la semana, la conoci-
da féormula 30x5". Con eso seria
suficiente para vivir mds, y sin
embargo la mitad de la poblacion
no llega a ese minimo», asegura
Nuria Garatachea, profesora de la
Facultad de Ciencias del Deporte
de la Universida d de Zaragoza
(UZ). «El ejercicio fisico es la po-
lipildora, y si se realiza de mane-
raregular supone ademds un aho-
rro considerable a la Sanidad, ya
que por cada euro invertido en ac-
tividad fisica el Estado se ahorra
15 euros en tratamientos médi-
Cos».

Garatachea, junto a otros com-
paiieros que forman el grupo Ge-
nud (siglas en inglés de Creci-
miento, Ejercicio, Nutricién y De-
sarrollo) de la UZ, ha dirigido un
macroestudio que refleja que los
deportistas de élite que realizan
entrenamientos muy exigentes vi-
ven mas que la poblacion general,
y tienen menor riesgo de morta-
lidad por enfermedades cardio-
vasculares (un 42% menos) y por
cancer (un 37% menos). Se trata
de un metaanalisis de diez estu-
dios diferentes, conlos que se han
analizado datos relativos a 42.000

deportistas de élite de todo el
mundo, en su mayoria hombres,
que han participado en competi-
ciones de futbol y béisbol y en las
olimpiadas. No se sabe los nom-
bres de esos deportistas, pero si
se harevelado que se han estudia-
do las condiciones de todos los
participantes del Tour de Francia,
por lo que se han incluido datos
de ciclistas aragoneses como Fer-
nando Escartin, Angel Vicioso,
David Canada o José Ibafiez.
Segtin Nuria Garatachea, el es-
tudio de la UZ, que se acaba de
publicar en la prestigios revista de
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El truco de los
10.000 pasos

Para aquellos que pongan la excu-
sa del poco tiempo libre, hay otra
campafia perfecta para ellos:
10.000 pasos a lo largo del dia su-
ponen una vida activa. «Existen to-
do tipo de podémetros o aplicacio-
nes de moévil que calculan los pa-
so0s que damos. Si logramos que el
ndmero llegue a 10.000, habre-
mos hecho lo suficientey, explican
los expertos.

la Clinica Mayo, «afiade un punto
de vista diferente a la corriente
tradicional, en la que se advierte
de que el ejercicio intenso conti-
nuado puede ser tan dafiino como
la ausencia total de ejercicio. En
realidad, el limite no esta fijado y,
por otro lado, ese ejercicio tan in-
tenso que hacen los deportistas de
élite se realiza en unos pocos afios
de su vida, auque cuando dejan la
competicion, siguen mantenien-
do unavida activa. Ademads, lama-
yoria ni fumani bebe». Uno de los
autores del estudio, Alejandro Lu-
cia, incluso ha cifrado cuantos
afos mas viven los que practican
deporte de continuo toda su vida:
un diez por ciento mas.

NUNCAES TARDE

Sibien desde Genud destacan los
beneficios del entrenamiento in-
tensivo, e inciden que una hora
diaria de gran esfuerzo resulta po-

El objetivo ha
de ser realista

Una de las razones por la que la
gente intenta hacer deporte y fi-
nalmente abandona los buenos
deseos es que los objetivos no son
los adecuados. De nada sirve creer
que se puede correr lo mismo que
hace diez afios, o considerar que el
cuerpo no mostrara fatiga tras el
esfuerzo. Lo mejor es empezar po-
co a poco, hasta acostumbrarse,
antes de conseguir intensidad.

«El deporte es una
medicina natural,
pero pedimos al
médico pastillas»

«Un euro invertido en
actividad fisica son 15
de ahorro en
tratamiento médico»

Cuidado con
los ‘partidillos’

Algunas de las personas que no
realizan el ejercicio adecuado si
que disfrutan de encuentros de-
portivos con amigos o comparie-
ros de trabajo. Esos ‘partidillos’
son, sin embargo, fuente de lesio-
nes, porque el cuerpo no esta pre-
parado para la intensidad que de-
mandan. Se recomienda entrenar
el resto de la semana para ponerse
en forma.

sitiva a largo plazo para el cora-
z6n, Garatachea senala en que un
ejercicio moderado ayuda tam-
bién a combatir otras enfermeda-
des, como la diabetes, hiperten-
sion y la depresion. «El deporte
es un remedio natural que usa-
mos poco. Estamos acostumbra-
dos air al médico, pedir algo tan-
gible y tomar una medicina. Pero
ya hay médicos que recetan ejer-
cicio y lo escriben de manera es-
pecifica en un papel, para que la
persona acuda a un polideportivo
y, con ese consejo del médico, re-
ciba el entrenamiento adecuado».
Por eso, desde Genud critican la
decision del Gobierno de Aragén
de reducir horas de Educacion Fi-
sica en los colegios. Un estudio
europeo revelaba este afio que los
adolescentes espafioles tienen pe-
or fuerza, velocidad y capacidad
respiratoria que sus vecinos del
centro y norte de Europa; «llevan
una vida mas sedentaria y presen-
tan un riesgo mayor de desarro-

Las pesas no
son suficientes

Muchos usuarios de gimnasios se
centran en la fuerza, pero olvidan
la resistencia. De igual manera,
otros corredores trabajan la resi-
tencia, pero desestiman la impor-
tancia de la fuerza. Los expertos
recomiendan entrenar ambas cua-
lidades y prestar atencion, ade-
mas, a la flexibilidad. Las tres son
importantes para conservar la
buena salud.

llar diabetes y sufrir un infarto.
Por otro lado, otro informe espa-
fiol destaca que el deporte ayuda
al rendimiento académico y la
educacion fisica mejora el rendi-
miento cognitivo. Pero el proble-
ma no esta solo en las escuelas, el
sedentarismo aumenta con el pa-
so del instituto a la universidad,
sobre todo en las mujeres».

En opinién de Nuria Garata-
chea, «hay ciertos mitos que con-
tribuyen al sedentarismo. Uno de
ellos es pensar que ya no tenemos
edad para empezar a hacer ejerci-
cio, y lo cierto es que nuestro
cuerpo tiene gran plasticidad y; si
se empieza de forma progresiva,
recupera la forma que teniamos
hace anos. Otro error es creer que
no tenemos tiempo para hacer de-
porte, cuando todos disponemos
de al menos un cuarto de hora por
la mafiana y por la tarde para de-
dicarlo al ejercicio fisico. El ter-
cer error mas comun es empezar
con una intensidad excesiva, sen-

Los beneficios
del ejercicio
1 presion arterial.

La OMS considera
el ejercicio una medida no

farmacolégica para mejo-
rar problemas de hiperten-

sion.
2 sistencia a lain-
sulina. Las grasas
y el sedentarismo pueden
llevar a la diabetes. El ejer-
cicio consigue que el orga-
nismo libere adenosin tri-
fosfato (ATP), que ayuda
al transporte de glucosa.

Disminuye la

Disminuye la re-

Aumenta la di-

mension ésea.

Los huesos quedan
fortalecidos si el ejercicio
ayuda a sostener nuestro
propio peso.

Mejora la masa

muscular. Los

musculos se ponen
de nuevo en activo (se evi-
ta su atrofia) y ayudan a
tener mayor resistencia.

Disminuye el
porcentaje de

L} grasa. No solo la
| quema de calorias ayudaa

perder grasa, la creacion
de muisculo también con-

tribuye.
G generacion. El
ejercicio es la tnica

terapia para tratar la sarco-
penia, falta de fuerza mus-
cular asociada a la edad.

’ siedad. Tanto la de
estado como la he-

reditaria se alivian con el
ejercicio.

Evita la neurode-

Disminuye la an-

tirnos defraudados por el agota-
miento, y dejar el deporte porque
nos da pereza. Es mejor ir poco a
poco, ademads evitaremos lesiones
y aumentaremos los beneficios
del ejercicio». Desde Genud des-
tacan en diferentes estudios que
esa ‘pastilla’ llamada deporte con-
lleva unos beneficios tangibles y
demostrables: a la reduccién de
mortalidad por accidente cardio-
vascular, asi como por cancer de
colon y mama, se suma el hecho
de que bajan las posibilidades de
que un cancer resurja si se prac-
tica habitualmente ejercicio. Ade-
mds de mejorar la densidad 6sea,
evitar la diabetes o bajar la grasa,
«es un tratamiento eficaz contra
la ansiedad y la depresion. Es cu-
rioso que casi un tercio de los es-
pafioles tome ansioliticos y que
sin embargo pocos de ellos hagan
ejercicio fisico. La vuelta al traba-
jo v ala rutina se hard mas lleva-
dera si salimos de casa y nos cal-
zamos las zapatillas».




