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Fuerza +60

Eduardo (76) con su
entrenador
personal en el
gimnasio Open

Park, de Palermo;
Cristina Bayley (65),
por hacer pesas
después de su rutina
de kickboxing

CONSTRUIR LONGEVIDAD
La generacion silver copa los gimnasios

Enlos +60 el entrenamiento de fuerza es clave para mantener la masa muscular y asi preservar la
autonomia, evitando accidentes y afecciones propias de esa etapa de la vida

Texto Vivian Urfeig
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Sala de musculacién en el gimnasio Greysteel Strength and Conditioning, en Detroit, Estados Unidos, en donde buena parte de su concurrencia tiene entre 80 y 90 afios

on 76 afios y un stent,

Eduardo va tres veces

porsemanaal gimna-

sio. Exrugbier, aho-

ra prefiere deportes

recreativos, siempre
con amigos, como el paddle o el
futbol. “Me propuse el objetivo de
estar siempre en movimiento”,dice
inclinado en la camilla de isquioti-
biales del gimnasio Open Park, de
Palermo. Empezd hace seis meses
condiezkilosyahorayalevanta35.
“El trabajo progresivo de fuerza es
el motor vital del cuerpo: evita que
avancen patologias”, recuerda Luis
Goyanes, el profesor que disefia la
rutina de Eduardo a la medida de
sus necesidades.

Es que ganar masa muscular le-
vantando peso funciona comolavi-
tamina para fortalecer los huesos,
mitigar lesiones por caidas y pro-
teger el sistema 6seo en hombres y

NOTA DE TAPA

FORTALEZA 60

La generacion silver se gana un lugar
protagonico en el gimnasio

Constituye la franja etaria de mayor crecimiento en las salas de entrenamiento
defuerza, alentada por las recomendaciones médicas que advierten que mantener
la masa muscular es sinénimo de calidad de vida y autonomia

Texto Vivian Urfeig / Fotos Fabidn Malavoltay NYT

mujeres +60. Cada vez son méis las
personasdelallamada “generacion
silver” que incorporan ejerciciosde
fuerza para conservar masa mus-
cular, prevenir caidas y sostener la
autonomia. El resultado es que el
gimnasio esta dejando de ser un es-
pacio asociado exclusivamente a la
estéticay seconvierteenunaherra-
mienta para vivir mas y mejor.
Asilo demuestran los resultados
de una encuesta realizada este ano
en 231 gimnasios: el 80,9% de estos
centros de entrenamiento indica
que la participacion del segmento
silver aumento considerablemente
enlostltimos10anos. Realizado por
Mercado Fitness -la comunidad de
emprendedoresy profesionales del
fitness de Hispanoamérica—, el rele-
vamientodestacaquelalongevidad
saludable pasoaocuparelcentrode
lasconversaciones. Hoy, losespecia-
listas coinciden en afirmar que, al

tiempoque disminuyen las tasasde
natalidad, las personas viven masy
elsegmento+60 gana protagonismo
enel gimnasio.

“Noto mejoras en lo cotidiano:
cuando me agacho para buscar
cosas del piso, me levanto sin do-
lor. Es que no se trata de cuinto
peso levanto sino de hacer bien
los ejercicios, cuidar la postura y
trabajar todos los grupos muscu-
lares”, cuenta Jorge Scheinefeld,
ingeniero de 70 afios, que volvié a
pisar un gimnasio después de dé-
cadas. “Toda la vida me la pasé en
oficinas, sentado. Nome dabanlos
tiempos. Ir a entrenar lo veia co-
mo una misién titdnica”, describe
en las instalaciones de Open Park.
“Ahora tengo mejor estabilidad y
encontré puntosdeapoyo”, agrega
Jorge, que dos veces por semana
se sube 40 minutos a lacinta, acti-
vidad aerébica que complementa
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consusejerciciosdefuerza de pier-
nas, espalda y brazos.

Cambio de paradigma
“Elauge de los mayores de 60 en los
gimnasios expresa un cambio de
paradigma. Si durante décadas el
ejercicio estuvo asociado ala estéti-
ca,hoyseentiendecomounaherra-
mienta para construir longevidad
con calidad. Las personas entrenan
para preservar fuerza, equilibrio,
autonomia y libertad de eleccion
durante més afios. Asi, el cuerpo
deja de ser un proyecto de imagen
para convertirse en un proyecto de
futuro. Antes entrendbamos para
llegar al verano, hoy cada vez mas
personas entrenan para llegar bien
alos90",destaca Mariela Mociulsky,
CEOyfundadoradelaconsultorade
tendencias de mercado Trendsity.
“Tengo nietos mellizos de tres
afios que cuido variasveces por se-

mana. Esoimplicalevantarlos, bus-
carjuguetesdebajodelos muebles,
bafarlos, llevarlos a la plaza. Para
eso tengo que estar entrenada”, di-
ce Beatriz Castillo, ex docente de
65 anos, para quien la aplicacion
practica del fortalecimiento 6seoy
muscular esunanecesidad cotidia-
na.Ellaforma parte del estudio que
indica que el 72% de los encuesta-
dosde55a65anosrealizaactividad
fisicaalmenosunavez porsemana.
Y del 21% que busca levantar peso
para controlar dolores articulares
ycontracturas musculares.
Elinforme de Trendsity y Ques-
tionPro realizado a nivel nacional
sugiere que el gimnasio “se trans-
forma en algo mas que un espacio
para ejercitar el cuerpo: se vuelve
unambito de prevencién, sociabili-
dadyconstruecion deconfianza.La
longevidad contemporénea ya no
se piensa tinicamente en términos
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tras afios de

Jorge Scheinefeld (70) volvié al

de vivirmads, sino de conservar du-
rante més tiempo la capacidad de
decidir, moverse y disfrutar”.

Sin atajos

Las exigencias de fuerza de cada
persona son distintas: algunos ne-
cesitan subir bidones de agua por
escaleras. Otros, cambiar muebles,
cargar las compras o acomodar los
platos enalacenas altas o bajas. Asi
empiezanaencenderse lasalarmas
de cudando es el momento para in-
corporar el entrenamiento de fuer-
za a la rutina. “Darse cuenta ayuda
aevitarla adaptacion de la vida co-
tidiana en funcion de la pérdida de
fuerza”, advierte Donald Dengel,
profesordefisiologiadel ejercicioen
laUniversidad de Minnesota,enuna
entrevista en The New York Times.

“Comoel huesoyel musculo son
tejidos que dialogan con todo el or-
ganismo, su pérdidaes muchomas
que una cuestion estética o de ren-
dimiento: es una catastrofe parala
salud”, alerta Ezequiel Arrietaensu
libro Lo que el cuerpo sabe (Edito-
rial Elgatoylacaja). Alliel médicoy
doctoren Ciencias Biolégicas porla
Universidad Nacional de Cérdoba
recomienda mantener la vitalidad
de los miisculos y la densidad del
hueso como requerimientos fisio-
16gicos basicos para vivir en forma
auténoma a lo largo del tiempo.

“Después de los 30 afios comen-
zamos a perder masa muscular y
oseademaneraprogresiva, peroese
procesose puede enlentecer, frenar
y hasta revertir. Y para eso no hay
atajos: hay que entrenar la fuerza.
Incluso a edades muy avanzadas,
en situaciones de fragilidad o con
multiplesenfermedadescronicases
posible obtener grandes beneficios
sisesigueunentrenamientoadapta-
do”, destaca el autor. Y subraya: “Lo
valiosonoescudnto pesoselevanta,
sinoqué tantose adaptael cuerpoal
desafio que le proponemos”.

Desde que Maria Gabriela B.,
editora literaria de 64 aiios, sigue
la rutina de RPG (Reeducacién
Postural Global) indicada por su
kinesi6logo, las contracturas cer-

vicales cedieron. “Complemento
con levantamiento de mancuernas
y maquinas en el gimnasio. Cada
mes aumento cinco kilos de carga.
Mi espalda ahora esta mds fuerte y
alineada”, asegura.

Arrieta explica: “El tejidomuscu-
lar es el 6rgano secretorde hormo-
nas mas grande de todos. Si hacer
ejercicioesunasinfoniahormonal,
entonces la inactividad fisica es un
silencio bioquimico. Cuando el
cuerpo deja de moverse, no solo se
apaganlos misculos, sedesorgani-
zatodoel organismo”,escribeen Lo
queel cuerposabe.Y escontundente
conrespectoal sedentarismo: “Con
solo veinte dias de reposo absolu-
to el cuerpo pierde tanta funcion
como si hubiera envejecido trein-
ta afios”, dispara. Entre las suge-
rencias para mantener la fuerza,
el autor y divulgador apunta que,
conapenas dos sesiones por sema-
na, de entre 45y 60 minutos, bien
orientadas y sostenidas en el tiem-
po, el cuerpo ya recibe el estimulo
necesario para conservareincluso
aumentarlamasa muscular, forta-
lecer los huesos y mejorar la capa-
cidad funcional.

Preservar capacidades

Desde la fundacién Azkina, espe-
cializada en rehabilitacién con
mirada integral, sefialan que los
programas que implementan en
la institucion tienden a conservar
capacidadesesenciales paralavida
cotidiana: levantarse de una silla,
subir escaleras, reaccionar ante
un tropiezo, cargar las compras o
seguir disfrutando una vida activa
eindependiente.
“Elentrenamientode fuerzaesuna
de las intervenciones con mayor
impacto porque permite preser-
var la masa muscular, la potencia
y el equilibrio, tres capacidades
directamente relacionadas con la
autonomia, la movilidad y la pre-
venciondelafragilidad”, considera
Victoria Casals, gerenta general de
lainstitucién de Chacarita. Allilos
programas personalizados y pro-
gresivos de prevencion de caidas

Sandy Hupp, de 71, en plena sesién de levantamiento de peso

NUMEROS

80,9%

Este porcentaje de
gimnasios observaun
aumento de concurrencia de
la generaciodn silver

72%

de los personas de 60 afios
promedio hace actividad
fisica al menos una vez por
semana

desarrollado para +70 combinan
terapia fisica, funcional, ocupacio-
nal, psicoldgicay nutricional.

“Conelenvejecimiento aumenta
elriesgodedesarrollar sarcopenia,
un sindrome caracterizado por la
pérdida progresiva de masa y fuer-
za muscular, asociado a un mayor
riesgo de caidas, discapacidad, de-
pendencia y hospitalizaciones. Se
estimaqueafectaaproximadamen-
tedel 5al10% dela poblacion gene-
ral y que su prevalencia asciende
aentre el 10 y el 40% en personas
mayores de 55 afios”, remarca Ca-
sals. Y sostiene: “No todos enveje-
cemos igual ni respondemos de la
misma manera alejercicio. Lograr
un envejecimiento saludable, que
busqueanticiparsealaenfermedad
ypreservarlafuncionalidadalolar-
godel tiempo, esclave para mejorar
lacalidad de vida”.

Asi, la foto de los gimnasios se
repite cadavezmas: Joveneslevan-
tando pesas frente al espejojuntoa
la generacion silver, que no busca
marcar los misculos ni optimizar
laimagen con complejos proteicos.
Labusqueda deestostiltimosesen
todo caso prolongar la vida, evitar
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accidentes domésticos, sentirse
mejor y mas contentos. Guillermo
Vélez, cofundador de Mercado Fit-
ness, coincide conesaafirmaciony
asegura que los gimnasios hoy son
nodos clave como generadores de
salud, por esolalongevidad saluda-
ble estd enla agenda diaria.

“Es una realidad demografica
que atraviesa practicamente a to-
dos los mercados. Las personas
viven mas, las tasas de natalidad
disminuyen y el segmento de ma-
yoresde 60 gana cada vez mas pro-
tagonismo”, dice Vélez. La Organi-
zacion Mundial de la Salud (OMS)
confirmaesa tendenciaa través del
informe de su Observatorio Global
de la Salud. Este afirma que la es-
peranza de vida mundial al nacer
se extendio de 66,8 afios en 2000,
a7l4afnos en 202]: un aumentode
4,6 anos endos décadas.

Enlineacon este prongstico, Mo-
ciulsky es categorica: “El futuro es
viejo”, dice con los datos en la ma-
no:mésdelamitad delosbebésque
nacen hoy en paises desarrollados
superaran los 100 afios de vida. En
2050 uno de cada seis habitantes
del planeta tendra més de 65 afios.
En ese escenario, se extienden
las necesidades de actualizacion,
aprendizajes, y especialmente, “la
busqueda de sentido paracadanue-
vareinvencién”, agrega.

¢<Cuanto ejercicio es
suficiente?

Michael Ormsbee, profesor defisio-
logia del ejercicioenla Universidad
Estatal de Florida, recomienda ha-
cer de tres a seis repeticiones con
un peso que represente alrededor
del 75% del esfuerzo maximo. Esto
significaquedebeserlosuficiente-
mente pesado como para que las
1iltimas repeticiones resulten difi-
ciles, pero no tanto como para lle-
garalfallo (cuandoyanoes posible
completar otrarepeticion).

Los ejercicios de fuerza también
estan indicados para las mujeres
queingresanalaetapadelameno-
pausia. Amedidaquelosnivelesde
estrégeno disminuyen durante es-

te proceso, el cuerpo se vuelve mas
vulnerablealoscambiosenlasalud
muscular, 6seay metabdlica.

En los afios que se encuentran
justo antes y después de la tiltima
menstruacién de una mujer, la
densidad 6sea disminuye de for-
ma dréstica. Es el indicador del
aumento del riesgo a largo plazo
desufrir fracturas. Rebecca Thurs-
ton, vicedecana de investigacion
en salud femenina de la Facultad
de Medicina de la Universidad de
Pittsburgh, sefialé en un informe
queelentrenamientode fuerza, las
actividades con pesoy el ejercicio
aerobico regular pueden ayudar
a mitigar esos cambios. Por otra
parte, el doctor Arrieta enfatiza:
“Mientras antes se comience a
entrenar la fuerza, mejores seran
los resultados a largo plazo. Este
puntoesespecialmente importan-
te paralas mujeres, ya que después
delamenopausia tiendena perder
mayor cantidad de muisculoyhue-
soqueloshombres debidoalacai-
dadelosestrégenos”, aclara.

La International Menopause
Society (IMS), por su parte, reco-
mienda ejercicios de resistencia y
de carga para contribuir al mante-
nimiento de la masa muscular y la
salud 6sea. En el documento publi-
cado en marzo de este afio, sefiala
que los programas de resistencia
dindmica combinados con ejer-
cicios con carga o aerébicos pue-
den mejorar la densidad mineral
osea, especialmente en columna
lumbary cadera.

Maria Luisa Estévez,abogada de
62 anos, lamenta que hace 10 afios
no hubiera tanta informacién dis-
ponible. “Ahoraestoyrecuperando
el tiempo, sigo un plan nutricional
y de ejercicios especificos de peso
sobre los huesos, equilibrio y acti-
vidad aerdbica porque tengo diag-
néstico de osteoporosis. Hoy pue-
do afirmar que estoy bien parada
sobre mis pies”, sentencia. Asi, la
fuerza figura como herramienta
clave para sostener la autonomia
y la calidad de vida a medida que
aumentalalongevidad. e
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