 Vivir.

La clave para
envejecer bien
esta en estos
musculos

Las sentadillas no solo son para
presumir de gluteos. Dos
especialistas nos descubren los
ejercicios que son el mejor
seguro de vida
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JULIA FERNANDEZ

i hay un asunto F
preocupante
cuando vamos
cumpliendo afios no son las
arrugas, son las caidas. Se cal-
cula que hay mas de cuatro millo-
nes de personas mayores de 65
afios que tienen un accidente de
este tipo. Y puede pasar de ser solo
un susto y moratén a algo mas se-
rio... 0 incluso resultar mortal. En
2024 hubo 4.450 fallecidos por esta
causa y tres de cada cuatro tenian
mas de 75 afos, recogen las esta-
disticas del INE.
¢Por qué nos caemos tanto a
esas edades? jAcaso los afios
nos vuelven torpes? «Es algo
multifactorial: edad, comor-
bilidades, alteraciones sen-
soriales, deterioro cogni-
tivo, uso de farma-
cos, factores am-
bientales, seden-
tarismo, miedo»,
adelanta Aser Do-
nado Bermejo, vo-
cal dela Junta de Go-
bierno del Colegio Pro-
fesional de Fisioterapeu-
tas de Madrid. Pero también
tiene que ver nuestro cuerpo,
lo que el experto llama «facto-
res musculoesqueléticos y fun-
cionales» y en los que si po-
demos intervenir. El orga-
nismo envejece, si, pero
trabajandolo un poco po-
demos reducir los riesgos.
La evidencia cientifica
sefiala como claves los ejer-
cicios de fuerza. Lo sabemos, noslo
han repetido mil veces. Y, aunque
hay que trabajar todo, des-
de la punta del pie
hasta la cabeza,
conviene no des-
cuidarnos de cin-
tura para abajo.
«La pérdida de fuer-
za, particularmente en
los miembros inferiores»
juega un papel muy importante en
estos percances, prosigue el fisiote-
rapeuta. «Cuadriceps, gliteos y fle-
xores plantares se relaciona con me-
nor capacidad para mantener el
equilibrio, peor control de la mar-
chay dificultad para responder ante
perturbaciones». Son los principa-
les grupos musculares alos que de-
dicarse y los que mas se ha demos-
trado que influyen en la prevencién
de las caidas... pero no los tinicos.
Una de las cosas que se encuen-
tran los sanitarios cuando llega una
persona mayor tras una caida es que
sufre una atrofia en dos cadenas
musculares claves para la longevi-
dad pero a las que hacemos poco
caso en general. De hecho, esa atro-
fia no llega a los 65 afios, con la ju-
bilacion. Empieza mucho antes. ;Y
donde estan esas zonas tan impor-
tantesy tan olvidadas? «En los pies
y en la parte central del tronco», se-
fiala Alvaro Puche, licenciado en

Ciencias de la Actividad Fisicay en-
trenador personal. Vamos con la pri-
mera. jAlguna vez se te ha ocurrido
que los pies se entrenan? Pues si. De
sus musculos propios, aquellos que
tiene tanto el origen como la inser-
cion en el mismo pie, depende en
gran parte nuestra estabilidad.

El‘core’
La otra zona ala que debemos pres-
tar mas atencion es «la zona mediay,
lo que ahora se llama ‘core’. «Espe-
cialmente en los musculos profun-
dos», explica Puche. El que més nos
va a sonar es «el transverso, que his-
téricamente ha sido considerado
como una faja o un corsé bioldgico.
Nos envuelve como si fuera un tra-
je de neopreno», describe grafica-
mente el experto. Es importante para
nuestro equilibrio —nos sostiene-y
también para evitar los problemas
de espalda. Muchas veces nos que-
jamos de la zona lumbary el proble-
ma no es eso, sino que no usamos
el transverso para determinados mo-
vimientos y la sobrecargamos.
Labuena noticia es que esa atro-
fia progresiva de todos estos muis-
culos es mas facil de revertir de lo
que creemos. No hay pildora magi-
ca, pero la solucion estd al alcance
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EJERCICIOS PARA
EVITAR CAIDAS

» Piernas. Trabajar la fuerza en
las piernas es prioritario en un
plan de ejercicios anticaidas. Esto
se hace con sentadillas, zancadas,
apoyos monopodales (sobre una
pierna), extensiones laterales de
las extremidades inferiores,
estiramientos frontales de las
mismas (se hacen estando senta-
dos)... v, si podemos, peso muerto
bajo supervision.

»Core. Sipartimos de cero, hay
un ejercicio muy sencillo para
trabajar el core. «Nos sentamos en
una silla y pedimos a alguien que
agarre el extremo de nuestra
toallay que tire con suavidad.
Nuestra misién es, activando el
abdomen, no despegar la espalda
del respaldo», detalla el entrena-
dor Alvaro Puche. Si tenemos un
poquito mas de forma, el fisiote-
rapeuta Aser Donado Bermejo
apuesta por ejercicios de estabili-
zacién como un ‘bracing’ suave, el
puente gliteo, ejercicios de
control lumbopélvico como el
‘bird-dog’y otros con pequefios
desplazamientos de peso. Tam-
bién van bien las planchas.

»Pies. Para trabajar los pies, a
ambos especialistas les gustan el
‘short foot’, 1os ejercicios de agarre
con los dedos y las elevaciones de
taldn.

de nuestros dedos: el trabajo fisico.
- ¢Hay limite de edad para ponerse
aello?
—Puche: Mientras hay vida, hay po-
sibilidad de trabajo, siempre adap-
tandolo al contexto de la persona.
Incluso cuando hablamos de per-
sonas mayores que han sufrido al-
gun proceso de encamamiento se
puedey se debe trabajar, sefiala este
especialista, que también es reha-
bilitador de lesiones. Y cuando ha-
blamos de encamamiento no ha-
blamos solo de enfermedades lar-
gas: «En alguien de 70 afios, con
solo un par de dias en la cama, por
una gripe ya se pierde fuerza en esta
musculatura». Otra buena noticia
es que se recupera y rapido. «La
fuerza se gana antes que el muiscu-
lo. El proceso es mas veloz. Una per-
sona que sufra ya algtin deterioro
—que esté sarcopénica, dinapénica,
osteopénica- lo va a conseguir en
cuestién de dias, con ejercicios hi-
persencillos ademds», concluye.



