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17.500 MAYORES EN ESTUDIO
Los mayores que practican ejercicio regular tienen
menos riesgo de depresion
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Segun el profesor adjunto de Ejercicio y Psicologia de la Salud en la
University of Gothenburg Magnus Lindwall, "ain desconocemos cual
puede ser la relacién causal entre la actividad fisica y la depresion,
pero lo que estéa claro es que las personas mayores fisicamente
activas estan menos deprimidas". "Sin embargo, unos altos niveles de
depresion pueden llevar a una persona a practicar menos deporte, lo
que sugiere que podria haber una influencia mutua", anota.
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En un estudio publicado recientemente, el equipo de Lindwall estudio
a 17.500 mayores con una edad media de 64 afios y procedentes de
11 paises europeos, que participan en el gran estudio poblacional
financiado por la UE 'Survey of Health, Ageing and Retirement'
(SHARE). Estos sujetos fueron seguidos durante dos afios y medio,
observando variables como la actividad o la depresion.

"Este estudio es uno de los primeros que estudia la manera en la que
la actividad fisica afecta a la aparicion de futuras depresiones y
viceversa y como los cambios en la actividad fisica se asocian con
cambios en la depresion en el tiempo", dice.

"Una importante cuestion a responder para los investigadores era
gué motiva a los mayores para mantenerse fisicamente activos. Las
teorias motivacionales modernas proponen, por ejemplo, que los
individuos que se sienten competentes, que piensan que pueden
tomar decisiones por si mismos y tienen libertad de elecciény se
sienten vinculados a la sociedad vinculan la actividad fisica a una
experiencia interna y a formas menos controladas de motivacion para
hacer deporte", explica.

Esta forma de motivacion, diferente a la motivacion externa no
autodeterminada, esta también asociada con el mantenimiento a largo
plazo de la actividad fisica, que también mejora las posibilidades de
lograr efectos positivos que la actividad fisica puede proporcionar
tanto al cuerpo como a la mente de quien la practica.

"En estos momentos estamos desarrollando y probando un
programa estructurado para incrementar la motivacién para practicar
ejercicio fisico entre los mayores, basado en las teorias que hoy
tienen mas respaldo entre los investigadores", dice Lindwall.

Los resultados de este trabajo sostienen que las recomendaciones
para practicar ejercicio fisico son una poderosa medida preventiva
contra la enfermedad mental en los adultos.

"Pero se necesita --puntualiza-- que esta actividad sea regular,
porque de otro modo habra un gran riesgo de que se pierdan los
efectos beneficiosos para la salud que tiene el deporte a largo plazo".

"Por ello es importante identificar las barreras, por ejemplo, la
depresion, que impiden que los mayores realicen actividad fisica y
focalizarse en como incrementar la motivacion en este grupo de
poblacién para que practiquen deporte”, concluye.
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