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& MARGARITA PEREZ o Profesora de Fisiologia en la Universidad Europea de Madrid

Es una de las participantes en el importante cursa que acoge Miranda dentro del calendario estival que ofrece la Universidad de Burgos. La experta ha accedido & la invitacin del Giafys, el Gru-
po para la Investigacién en Actividad Fisica y Salud que desde hace m4s de un lustro cita en la ciudad a profesionales de la medicina y de otras disciplinas que ponen en evidencia como la acti-
vidad fisica puede ser una heframienta tan (til como muchos medicamentos para tratar ciertas enfermedades, o como minimo, para mejorar notablemente la calidad de vida.

«E| sedentarismo hace que
eranza de vida»

perdamos esp

NOELIA ESCUDERO / MIRANDA
as nuevas tecnologfas pueden
er una de las causas de que
el sedentarismo esté tan arries-
gado en la sociedad espafiola. A
pesar de que el tiempo acompa-
fia para realizar actividades al ai-
re libre, Espaiia estd entre los pai-
Ses europeos con mas porcentaje
de poblacién sedentaria. -

$+Qué enseiia en las charlas
que imparte?

Siempre decimos que hay que
hacer ejercicio fisico porque es
bueno para la salud y previene
enfermedades, pero cuando ha-
cemos revisiones en Espafa ve-
mos que el sedentarismo estd
creciendo. A nivel mundial, so-
bre todo en Estados Unidos, se
habla de que las cifras de seden-
tarismo son tan elevadas que la
generacién actual va a tener una
menor esperanza de vida que sus
padres. Ademés todo lo que en-
sefiamos en estos cursos es prac-
tico porque es como mejor se
aprende.

3En qué consisten esas accio-
nes pricticas?

Queremos hacerles entender
que no hay que ser un gran de-
portista para hacer deporte ni
hay que sudar para conseguir la
dosis efectiva, cada uno tiene que
hacer ejercicio segtin su nivel de
condicion fisica. Nosotros esta-
mos practicando ejercicio en el
hospital y estamos prescribiendo
ejercicio en patologias tan im-
portantes como son el cdncer,
donde hay una fatiga importante
y donde el sedentarismo afecta-
ria mds a su patologia. Les tene-
mos que mantener activos por-
que el ejercicio es realmente una
medicina.
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La experta posa en un parque de actividad fisica para mayores ubicado en el barrio de Anduva. NOELIA ESCUDERO

«La gente tiene que
entender que no
hay que ser un gran
deportista ni sudar
para hacer deporte
y conseguir la dosis

efectiva D ) |

3;C6émo afecta el sedentaris-
mo en Espafia?

Va a bajar la esperanza de vi-
da y no podemos permitirlo, te-
nemos que poner cartas en el
asunto porque el ejercicio es pre-
ventivo de la enfermedad. En pai-
ses como Finlandia estdn a nive-
les de sedentarismo como un 7%,
mientras que Espafia estd entre
los més altos de Europa.

3Qué consecuencias tiene el
sedentarismo en la salud?

Influye negativamente en la

evolucién de la enfermedad, ade-
mas de que provoca enfermedad
cardiovascular (esta es la prime-
ra causa de muerte), también es
una causa importante que gene-
ra obesidad y sindrome metabé-
lico, que son las causas de enfer-
medad del mundo desarrollado.

3;Cémo se conciencia a la
gente para que sea menos se-
dentaria?

Les ensefiamos talleres desde
el punto de vista psicol6gico-mo-
tivacionales para generar adhe-

renciay para explicarlesy edu-
carles sobre los beneficios de la
salud. De cémo el ejercicio, ha-
ciéndolo con una dosis correcta,
estimula 6rganos y sistemas que
nos acondicionan y nos dan cali-
dad de vida en todas las etapas.
Hasta un anciano que se mueve
estd mejor y vive mejor a nivel
emocional y a nivel fisico.

$En los tiltimos afios la gente
se va concienciando?

En el 2006 en Espafia hubo
una bajada de la cifra del seden-
tarismo, téndremos que valorar
qué pasé ese afio. Del 2006 al
2014 ha habido un aumento.

3Las nuevas tecnologfas in-
fluyen en el sedentarismo?

Estdn afectando, de hecho la
estrategia NAOS (Nutricion, Ejer-
cicio, Obesidad y Salud), que es’
un observatorio que tenemos a
nivel politico para enterarse de
c6mo va la sociedad, estd dicien-
do que las consolas, videojuegos
ylas nuevas tecnologias hacen
que los nifios aumenten el nivel
de sedentarismo. En Espafia hay
un 24% de nifos sedentarios, lo
que se convierte en un dato alto,
si lo comparamos con Finlandia
¥ paises nordicos que, por clima,
deberian hacer menos ejercicio.

3Y c6mo cambiamos eso?

Hay que nacer en una familia
donde se crea que el ejercicio es
bueno porque la familia es el es-
pejo de ese nifio y los hdbitos,
principalmente, se cogen antes
de los 12 o 14 afios. En un am-
biente donde la familia ha sido
activa, el nifio serd un adulto ac-
tivo. Ademds se ha visto que si los
nifios son activos luego van a te-
ner menos enfermedades porque
los nifio que se mueven pocoy
que hacen muy poco ejercicio
son nifios que tienen altas pro-
babilidades de ser adultos diabé-
ticos, con sindrome metabélico y
con enfermedad cardiovascular.
Hay que empezar en el colegio
educando para generar adheren-
cia porque ahora tenemos a una
poblacién adulta que tiene que
hacer ejercicio y cuesta mucho.

Pancorbo recupera su viejo
lavadero y adecenta otro que
hay en el cauce del Oroncillo

G.A.T. /| PANCORBO
El Ayuntamiento de Pancorbo lle-
vaba afios detrds de un proyecto
para poder poner en valor al anti-
guo lavadero, ubicado en la parte
trasera del Ayuntamiento, cerca
del cauce del rio Oroncillo. Y por
fin ha logrado acometer esta obra
que, aunque ha tenido una inver-
sién de 50.000 euros, supone la re-
cuperacién de un espacio histéri-
co del pueblo.

La zona estaba bastante dete-
riorada por el paso de los afios, la

falta de conservacién y, especial-
mente, porque durante afios se ha-
bilit6 como piscinas para el pue-
blo, lo que provocé algunos dafios
en la estructura original que ahora
se han tratado de reparar. «Ha si-
do una obra que ha costado, por-
que queriamos dejarlo lo més pa-
recido a como estaba entonces y
hemos tenido que reponer parte
de la piedra ya que algunas se ha-
bian perdido o estaban rotas», ex-
plica el alcalde, Carlos Ortiz, que
entiende que la intervencién ha

sido del agrado de los vecinos.
«Ademds de recuperar el patrimo-
nio se ha creado asf una zona de
descanso que estd muy bien, muy
agradable», asegura.

El lavandero se encuentra me-
tido en un recinto que estd unos
metros mds abajo de la cotadela
calle, y al que se accede por unas
escaleras que también han sido
acondicionadas dentro de este
mismo proyecto.

No lejos, practicamente bajo el
puente que permite cruzar desde

el Ayuntamiento a la zona de la
iglesia, se ha hecho también otra
pequeiia actuacién de adecenta-
miento de otra especie de poza
que existe en el cauce del Oronci-

llo. <Hemos aprovechado las obras
del lavadero para limpiarlo y me-
jorarlo un poco, ya que es también
un rincén bastante bonito», dice
Ortiz.



