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El ejercicio aer6bico a mediana edad
puede retrasar 12 anos el envejecimiento

Segun un estudio ejercicios aerébicos tales como el 'jogging', mejoran el consumo de
oxigeno por el cuerpo y su utilizaciébn por el metabolismo para la generacion de
energia. Sin embargo, el maximo poder de aprovechamiento aerdbico del cuerpo
humano inicia un declive a partir de mediana edad. La evidencia muestra que un
ejercicio aerébico puede ralentizar o revertir este inexorable declive, incluso en etapas
avanzadas de la vida. Asi, una actividad fisica aerdbica mantenida durante un periodo
relativamente largo consigue reforzar la potencia aerébica maxima en un 25 por ciento,
el equivalente a 10 a 12 afios hiologicos.
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