Concluyen que 500 minutos
semanales de actividad
moderada reducen riesgos
Es un estudio de la UVigo y el IIS Galicia Sur

R.V.

Un estudio realizado por Adria-
no Sénchez, investigado del grupo
WellMove de la UVigo y del Insfitu-
to de Investigacion Sanitaria Gali-
cia Sur, en colaboracién con exper-
to de la Escuela de Ciencias del De-
porte del Noruegay la Universidad
de Sidney concluye que 500 minu-
tos de actividad fisica moderada a
la semana reducen riesgos cardio-
vasculares.

El estudio, publicado en la revis-
ta British Journal of Sports Medicire,
se basa en el andlisis de los datos
de 70.000 personas reunidos en un

biobanco del Reino Unido. Los re-
sultados permiten concluir que 500
minutos semanales caminando a
ritmo rapida o 3525 minutos de ac-
tividad vigorosa compensan la aso-
ciacién de la obesidad abdominal
conla incidencia de enfermedades
cardiovasculares.

La realizacién de una“actividad
fisica de intensidad vigorosa”, co-
mo subir escaleras a ritmo rapido,
“durante periodos cortos en la ma-
yoria de los dias de semana”,cons-
tituye una“estrategia prometedora”
para“contrarrestar los efectos de la
obesidad abdominal en personas
adultas de mediana edad”




