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ntes de entrar en materia,

conviene aclarar que el me-

jor deporte es el que se prac-
tica. Siempre. Es infinitamente me-
jor caminar media hora al dia que es-
tar toda la tarde tirado en el sofa. O
hacer una clase de pilates dos veces
alasemana que darlo todo en el gim-
nasio durante un mes y no vol-
ver mas. De hecho, hacer ejercicio
de formaregular es una de las ma-
neras mas eficientes de... jalargar la
vida! Y no es una forma de hablar.
Un macroestudio en el que se ana-

lizaron los habitos de ejercicio de .k

miles de personas durante un
cuarto de siglo confirma que la !
practica habitual de una serie de
disciplinas deportivas puede ha-
cer que vivamos mas tiempoy
con mejor salud.

«Desde el punto de vista fisi-
co, no cabe duda de que el depor-
te nos ayuda a prevenir enfer-
medades relacionadas con el
sobrepeso y el sedentarismo
(alteraciones cardiovasculares,
diabetes tipo 2...), ademas de
disminuir el riesgo de padecer
cancer o patologias como la demen-
cia o la depresién. Pero no podemos
olvidar tampoco su efecto en la sa-
lud mental. El ejercicio aumenta las
hormonas del bienestar y eso hace
que vivamos mas relajados y felices»,
sefiala el doctor Luis Sanchez Navas,
especialista en la Unidad Integral de
Traumatologia del Hospital Quiréon-
salud Alicante.

Mantenerse activo es fundamen-
tal, pero resulta que hay deportes
que alargan mas la vida que otros.
Estas son las ocho disciplinas de-
portivas que nos ayudan a vivir mas
afios, seguin el estudio realizado por
un equipo de cientificos danesesy
publicado en la prestigiosa revista
médica ‘Mayo Clinic Proceedings.

Tenis: 9,7 afios

Probablemente no sea el deporte que
primero te viene a la cabeza si te pre-
guntan por este ranking. Pero el te-
nis ocupa el primer lugar, con bas-
tante ventaja sobre el segundo. Y
tampoco hace falta ser Alcaraz o Ba-
dosa para sumar ese tiempo extra a
nuestra vida. Segun el estudio, las
personas que practican tenis habi-
tualmente viven casi una década mas
que sus amigos sedentarios. La cla-
ve para los expertos se encuentra en
la «combinacion unica de desafios
fisicos, cognitivos y sociales. Este de-
porte no solo ofrece un entrenamien-
to de cuerpo completo, con conti-
nuos cambios de ritmo y direccién
(entrenamiento por intervalos), sino
que también ejercitala cabezay for-
talece las relaciones interpersona-
les, dos factores cruciales paralalon-
gevidad», aseguran.

Otras investigaciones llevadas a
cabo tanto en Reino Unido como en
EE UU en las que se siguio la pistaa
decenas de personas durante una
década también descubrieron que
los deportes de raqueta estaban vin-
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Practicar tenis te
alarga la vida...
una década

Los mas longevos.
Un macroestudio confirma los
ocho deportes que te ayudan a
vivir mas afios

CARMEN BARREIRO

culados a «un menor riesgo de muer-
te» durante el periodo analizado que
cualquier otro deporte. Ahora bien,
el estudio también sugiere que este
aumento de la esperanza de vida de
los tenistas no se debe tinicamente
al tipo de deporte. «El nivel socioe-
condémico de las personas que sue-
len jugar, mas alto que la media, tam-
bién influye porque tienden a cui-
darse mas y estar mas sanosy.

Badminton: 6 afios

El segundo puesto lo ocupa otro de-
porte de raqueta y los motivos son
muy parecidos. El bAdminton, al igual
que el tenis, mejora la agilidad, la co-
ordinacion y fortalece el corazon.

Futbol: 5 afios

Es uno de los deportes méas popula-
res del mundo y, segtin el estudio,
juega un papel crucial en la longevi-
dad. Ademas de toda la parte fisicay
de resistencia que supone jugar un
partido, el fiitbol tiene un componen-
te social y de trabajo en equipo que
nos ayuda a mantener en forma tan-
to nuestro cuerpo como la mente.
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Ciclismo: 3,7 afios

Fortalece las piernas, la circulacidn,
rebaja los niveles de estrés y, ade-

| mas, se puede practicar a cualquier

edad. Segun un estudio realiza-
do en Estados Unidos en el que
participaron mas de 300.000
:‘ adultos, las personas que
\J‘ practican ciclismo reducen
=, enun3% elriesgo de
++ . morirenlos siguientes
¥ { doceafios.

I .z
&L ™ Natacion: 3,4
T""_:';}\

afos

- Esunodelos depor-

T .
. T, tesmascomple-
':'&' w " tos porque impli-

- .

o ca a todos los gru-
-~~~ pos musculares. Si te
4 gustahacerlargosenla
Y piscina, no lo dejes por-
</ queno §olo~te pgrmitiré
vivir més afios sino que
lo hards en mejores
condiciones. Mientras el
ciclismo trabaja principal-
mente la parte inferior del
. cuerpo,lanatacion «aflade
~acondicionamiento» ala par-
te superior.

Trotar: 3,2 afios

El‘running’lleva afios de moda, pero
no hace falta apuntarse a la maratén
de Nueva York para notar los benefi-
cios de correr. Trotar de manera mo-
derada también te ayudara a alargar
la vida y si encima lo haces al aire li-
bre, pues mucho mejor.

Calistenia: 3,1 afios

Bajo este nombre tan exético se es-
conde una modalidad deportiva en
auge. Se trata de usar el peso de tu
propio cuerpo para hacer ejercicio.
Dominadas, sentadillas, flexiones,
planchas... Las rutinas de calistenia
mejoran, sobre todo, la fuerza ylafle-
xibilidad. Ademas, se pueden hacer
al aire libre. Muchos parques publi-
cos disponen de barras y estructuras
para practicar este deporte.

Actividades de gimnasio: 1,5
anos
Ir al gimnasio también te ayuda a alar-
gar la vida. Puedes correr en la cinta,
subirte a la eliptica, hacer remo, pe-
sas... El trabajo de resistencia en cual-
quier disciplina deportiva es funda-
mental para envejecer bien, sobre todo
en las mujeres. «Una hora semanal re-
duce el riesgo de morir en un 25%,
mientras que algunas investigacio-
nes también relacionan el entrena-
miento de fuerza con un mejor esta-
do de dnimo y una mejor funcién cog-
nitivar, defienden los expertos.
Independientemente de lamoda-
lidad deportiva, «lo mas importante
es encontrar una actividad que dis-
frutes y que te mantenga activo. La
constancia es fundamental porque
los beneficios del deporte solo se man-
tienen si sigues practicindolo a me-
dida que envejeces», insisten los res-
ponsables del estudio.



