ultimqsl noticias

Ultimas Noticias: El diario de la tarde - Uruguay

Dr. Ricardo Diez: El papel del ejercicio en la salud y prevencion de enfermedades
en adultos mayores

General
D I’'m not a robot c
Publicada el: 17/02/25 Visitas: 106
Comentarios: 1 Ver comentarios
Votos: 62 Puntaje: 3.6

https://www.ultimasnoticias.com.uy/general/dr-ricardo-diez-el-papel-del-ejercicio-en-la-salud-y-preven

cion-de-enfermedades-en-adultos-mayores_18041.php

DR. RICARDO DIEZ: EL
PAPEL DEL EJERCICIO
ENLASALUDY

PREVENCION DE
ENFERMEDADES EN
ADULTOS MAYORES

General
Dr. Ricardo Diez: El papel del ejercicio en la salud y
prevencion de enfermedades en adultos mayores

Dr.
Ricardo Diez: La importancia del ejercicio en la salud y la prevencion de

enfermedades en personas mayores

1/6


https://www.ultimasnoticias.com.uy/
https://www.ultimasnoticias.com.uy/general/dr-ricardo-diez-el-papel-del-ejercicio-en-la-salud-y-prevencion-de-enfermedades-en-adultos-mayores_18041.php
https://www.ultimasnoticias.com.uy/general/dr-ricardo-diez-el-papel-del-ejercicio-en-la-salud-y-prevencion-de-enfermedades-en-adultos-mayores_18041.php
https://www.ultimasnoticias.com.uy/general/
https://www.ultimasnoticias.com.uy/?src=captcha
https://www.ultimasnoticias.com.uy/general/dr-ricardo-diez-el-papel-del-ejercicio-en-la-salud-y-prevencion-de-enfermedades-en-adultos-mayores_18041.php#com
https://www.ultimasnoticias.com.uy/general/dr-ricardo-diez-el-papel-del-ejercicio-en-la-salud-y-prevencion-de-enfermedades-en-adultos-mayores_18041.php
https://www.ultimasnoticias.com.uy/general/dr-ricardo-diez-el-papel-del-ejercicio-en-la-salud-y-prevencion-de-enfermedades-en-adultos-mayores_18041.php
https://www.ultimasnoticias.com.uy/general/dr-ricardo-diez-el-papel-del-ejercicio-en-la-salud-y-prevencion-de-enfermedades-en-adultos-mayores_18041.php
https://www.ultimasnoticias.com.uy/general/

Recomendaciones de Ejercicio para Adultos Mayores

Se han identificado cinco categorias especificas de
recomendaciones para el ejercicio en adultos mayores: ejercicio
aerobico, de resistencia, fortalecimiento muscular, equilibrio y
mente-cuerpo.

Enfermedades que se Benefician del Ejercicio Fisico

Artrosis Beneficios: Reducciéon de peso, mantenimiento de la integridad del

cartilago y mejora de la fuerza en musculos y tendones.
Cancer (mama, colon, prostata) Beneficios: Disminucion de la grasa corporal,

reduccion de estrogenos en sangre y mejora de la funcion inmunolégica.
Enfermedad Pulmonar Obstructiva Cronica Beneficios: Mayor adherencia a la

dieta y abandono del tabaco, aumento de masa muscular y mejora en la funcion

pulmonar. L - L . : -
Insuficiencia Renal Cronica Beneficios: Reduccion del riesgo de hipertension y

diabetes mellitus tipo 2, ademas de mejorar la depresion. _
Insuficiencia Cardiaca Congestiva Beneficios: Disminucion del riesgo de

cardiopatia isquémica e hipertension, mejora en la funcion cardiovascular y el

perfil lipidico.
Enfermedad Coronaria y Arterial Periférica Beneficios: Disminucion de la

presion arterial, mejoramiento del perfil lipidico y mayor adherencia a la dieta.
Demencia Beneficios: Mejora del flujo sanguineo cerebral, prevencion de ACV,

hipertension, asi como de la depresion y la ansiedad. _ o
Depresion Beneficios: Aumento de la autoeficacia y autoestima, disminucion de

la ansiedad, mejora en el suefio y en la imagen corporal.
Osteoporosis Beneficios: Mayor resistencia a la traccion, aumento de masa

muscular y densidad 6sea, ademas de mejorar la estabilidad y el equilibrio.
ACV Benéficios: Reduccion de obesidad y colesterol, prevencion de fibrilacion

auricular y diabetes. o _ o o
Diabetes Mellitus Tipo 2 Beneficios: Mejora de la sensibilidad a la insulina,

reduccion de la masa grasa visceral y control del perfil lipidico.
Insuficiencia Venosa Beneficios: Aumento de la masa muscular y fuerza en las

extremidades inferiores mediante contracciones musculares.

Conclusion

En resumen, el ejercicio debe ser considerado como una forma efectiva de

tratamiento que contribuye a aumentar la expectativa de vida.
Entre los beneficios para los adultos mayores se incluyen una mayor fuerza,

flexibilidad, movilidad y estado fisico, junto con una mayor interaccion social.
Esto no s6lo mejora el funcionamiento diario, sino que también ayuda a

mantener la independencia y reduce el riesgo de caidas.
Es fundamental personalizar el enfoque del ejercicio, teniendo en cuenta

factores externos e internos que pueden influir en la respuesta al mismo.
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Es buenisimo ver como el ejercicio puede ayudar a tantas enfermedades. La actividad fisica no solo
mejora nuestra salud, sino que también nos da més calidad de vida. Hay que seguir promoviendo

esto y hacer que mas gente se sume. A moverse se ha dicho
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