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Los ejercicios de pesas podrian ayudar a minimizar el declive cognitivo y el deterioro de la movilidad en los mayores,
segun demuestra un estudio del Centro de Salud de las Caderas y Movilidad realizado por Vancouver Coastal
Health y la Universidad de British Columbia de Canada. La investigacion, que se publica en la revista Archives of
Internal Medicine, ha sido dirigida por Teresa Liu-Ambrose y es el primer ensayo controlado sobre ejercicios de
resistencia intensiva en mujeres mayores. Las funciones cognitivas ejecutivas son las habilidades necesarias para
vivir de forma independiente. Mediante esta investigacion, los cientificos descubrieron que 12 meses de
entrenamiento de resistencia una o dos veces a la semana mejoraban su funcionamiento en mujeres de entre 65 a
75 afios de edad.Segun Liu-Ambrose, "pudimos demostrar que ejercicios simples con pesas mejoraban la capacidad
para tomar decisiones exactas de forma rapida. Ademas, hallamos que los entrenamientos conducian a una mayor
velocidad al caminar, un indicador de reduccién considerable en la mortalidad".Estudios previos han mostrado que
realizar ejercicios aerébicos como caminar o nadar aumenta el funcionamiento cerebral y cognitivo. Sin embargo, los
mayores con movilidad limitada no pueden beneficiarse de este tipo de ejercicios. Hasta ahora los beneficios de los
ejercicios de resistencia sobre la funcién cognitiva habian sido poco investigados. Los autores sefialan que los
resultados del estudio pueden trasladarse ya a la practica y sugieren que las mujeres mayores pueden mejorar su
salud, ya que las dosis de los ejercicios de resistencia empleadas en la investigacién se corresponden con los
criterios adoptados por las guias de actividad fisica existentes para la tercera edad.
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Un mecanismo cerebral mantiene
delgados a ratones con dietas grasas
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MAS SOBRE ENTORNO

La preparacion psicolégica también
previene lesiones

Una buena preparacion fisica es muy
importante para prevenir lesiones

durante la practica del tenis, pero los

expertos coinciden en resaltar que hay

otros dos contextos, los aspectos psicolégicos y
técnicos, que también influyen significativamente en la
prevencion.

Recomendaciones médicas para luchar contra las
bajas temperaturas

La contaminacién microbiana supera los limites
europeos en los lacteos

Frutas y hortalizas mejoran el comportamiento
cognitivo

Concienciar en la esquizofrenia para mejorar el
pronostico de la patologia





