A la vejez, bicicletas
_a bicicleta vy las personas
Mnayores

Para muchos cumplir afilos es un buen pretexto para hacerse viejo. Sin embargo
cada vez son mas las personas que deciden prolongar la duracién de su vida sana
a través del ejercicio. Por sus caracteristicas, una de las actividades fisicas mas
recomendables para el ser humano al ir avanzando su edad es el ciclismo. Los
innegables beneficios de este deporte deben ir acompafiados de ciertas precau-

Evolucion de la edad de la poblacion

europea

El aumento de la edad media de la poblacion
es una tendencia que comenzé hace varias décadas
en Europa. Este aumento se hace visible al observar
el desarrollo de la estructura de edad de la pobla-
cion, se refleja en el incremento de peso que las
personas mayores suponen en el global de la pobla-
cién y se confirma en el decrecimiento de personas
jovenes y en “edad de trabajo”. El porcentaje de pobla-
cion mayor de 65 se incrementa cada ano en cada
pais miembro de la Unién Europea, candidato a entrar
en la misma o perteneciente a la Asociacion Europea
de Libre Comercio (EFTA). Como resultado, la cima
de la pirdmide poblacional en la Unién Europea es
mas ancha en 2013 que en 2001. De hecho, la media
de edad en la Unién Europea se incrementé cerca de
0,3 afios por cada afo durante los pasados 12 afios,
pasando de 38,3 afos en 2001 a 41,9 aios en 2013.
Este crecimiento del porcentaje relativo de personas
mayores puede ser explicado por un incremento de
la longevidad en la poblacién'.

Otro aspecto significativo al analizar el aumento
de la edad de la poblacion es el propio envejecimiento
dentro del grupo de personas de mas de 65 anos. Se
prevé que el porcentaje de personas de 80 afios o
mas en la Unién Europea se doble entre 2013 y 2080.
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ciones que permitan disfrutar del ciclismo de forma segura y saludable.
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Piramides de poblacién que muestran el porcentaje
de poblacion en diferentes grupos de edad en el
conjunto de los 28 paises de la Unién Europea en
2013 (representado con bordes) y su proyeccion para
2080 (coloreado).

Por otra parte, la esperanza de vida sana (o
esperanza de vida sin discapacidad) es un indicador
que mide el nimero de afos que una persona de una
cierta edad puede esperar vivir sin discapacidades. Este
indicador (Healthy Life Years, HLY) se utiliza para
controlar la salud como factor productivo y econé-
mico, evaluar la calidad de vida, medir las
posibilidades laborales de trabajadores de méas edad
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y controlar los progresos realizados en acceso, calidad
y sostenibilidad de los sistemas de salud. En 2012, la
esperanza de vida sana al nacimiento se estimé en
61,3 anos para hombre y en 61,9 afios para mujeres
en la Unién Europea. Para aquellos que llegan sanos
a los 65, la esperanza de vida sana para los hombres
en 2012 era de 8,4 anos y para mujeres de 8,5 anos.
El Consorcio Europeo de Innovacion para el enveje-
cimiento activo y saludable (European Innovation
Partnership on Active and Healthy Ageing) tiene como
objetivo en el corto plazo incrementar la esperanza
de vida saludable en dos afios, buscando de este modo
aumentar el nivel de vida de los europeos.

Ejercicio fisico y personas mayores

Resulta evidente que la participacion de forma
regular en actividades fisicas moderadas puede retra-
sar la aparicion de sintomas asociados al
envejecimiento?. De hecho, diferentes estudios
muestran que a partir de los 50 los beneficios de una
actividad fisica regular pueden ser mas relevantes a
la hora de evitar, minimizar o solucionar muchas de
las dificultades fisicas, psicoldgicas o sociales que a
menudo acompanan el avance de la edad®. Los facto-
res fisiol6gicos, por otra parte, estan asociados con
un mayor riesgo de sufrir caidas, inestabilidad y debili-
dad de piernas®.

El Consorcio Europeo de Innovacion para el enveje-
cimiento activo y saludable (European Innovation
Partnership on Active and Healthy Ageing) tiene
como objetivo incrementar la esperanza de vida
saludable en dos anos, buscando de este modo
aumentar el nivel de vida de los europeos.

Centrandonos en la bicicleta, estd demostrado
que su utilizaciéon permite incrementar la muscula-
tura de las piernas, el equilibrio y las habilidades fisicas
en personas mayores y de mediana edad>®’.
Asimismo, otros estudios indican que continuar la
actividad fisica permite preservar la densidad de los
huesos y la integridad de la funcién muscular, lo cual
es fundamental para evitar caidas y las consecuentes
roturas de cadera®.

El ciclismo cuenta con periodos de mayor
descanso, determinados por factores como los seméfo-
ros u otros usuarios de la via, que permiten la
recuperacion desde los altos niveles de actividad que
se dan en movimiento. Estos factores provocan que
el ciclismo sea una actividad que permite la realiza-
cion de ejercicio aerébico mejorando la forma fisica.
Un estudio sobre mas de 30.000 personas de entre
20y 93 anos concluy6 que el ratio de mortalidad de
aquellos que no utilizaban bicicleta era un 39%
superior que aquellos que si lo hacian®.
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La bicicleta y las personas mayores

La utilizacién de la bicicleta permite incrementar la
musculatura de las piernas, el equilibrio y las habili-
dades fisicas en personas mayores y de mediana edad.

Las bicicletas eléctricas pueden resultar dtiles
como parte de los programas de rehabilitacion para
personas con dolencias cardiacas, puesto que a
menudo se recomienda la utilizacién de bicicletas
estéticas en las primeras fases de la recuperacion. Los
programas de rehabilitacion cardiaca basados en el
ejercicio pueden reducir las muertes de personas con
enfermedades coronarias en torno a un 27%'. Un
paciente podria sentirse mas seguro pasando de la
utilizacion de la bicicleta estatica a la bicicleta
eléctrical” puesto que requiere menor esfuerzo
cardiaco, algo extremadamente importante para
quien ha sufrido este tipo de dolencias.

Continuar la actividad fisica permite preservar la
densidad de los huesos y la integridad de la funcion
muscular, lo cual es fundamental para evitar caidas
y las consecuentes roturas de cadera.

Ciclistas mayores y seguridad vial

Frecuentemente, las calles son percibidas como
barreras para los movimientos diarios de las perso-
nas mayores. Estudios de comportamiento de peatones
cruzando indican que los nifios y las personas mayores
tardan significativamente mas cuando se incrementa
el volumen de trafico'. El trafico puede originar una
percepcion de peligro que origina inseguridad, ansie-
dad y estrés'.

En los paises europeos con una mayor cultura
ciclista, muchas personas mayores de 65 afnos conti-
ndan circulando en bicicleta. Algunas asociaciones
organizan cursos para ciclistas mayores en los que

www.centro-zaragoza.com

les animan a seguir circulando en bicicleta de forma
segura. Estos cursos suelen incluir exdmenes médicos
de vista, oido o aptitudes fisicas, y se realiza un entre-
namiento practico para mejorar las habilidades de los
ciclistas mayores.

Para mejorar la seguridad de los ciclistas de una
cierta edad, serfa interesante la organizacién de jorna-
das en las que se dieran a conocer los beneficios para
la salud del uso de la bicicleta, y que pudieran abordar
aspectos tales como la importancia de la utilizacion
de los sistemas de seguridad (casco, reflectantes y
otros), un repaso de la normativa que afecta a los ciclis-
tas, las normas de prioridad de paso o la posicién
que se debe ocupar en las intersecciones. Estas
jornadas deberian ser acompanadas de clases practi-
cas en las que se entrenase la forma correcta de frenar
o girar, utilizar las marchas o realizar maniobras
evasivas.

Las jornadas formativas acompanadas de clases
practicas permitirian mejorar la destreza en la
bicicleta de los usuarios de edades avanzadas.

En lo relativo a las bicicletas eléctricas, China,
el mayor mercado de este tipo de bicicletas en todo
el mundo, ha experimentado problemas relacionados
con la seguridad vial debido al aumento de veloci-
dad de las bicicletas eléctricas que circulan por los



La bicicleta y las personas mayores

carriles bici, ya que sus motores permiten alcanzar
velocidades de hasta 48 km/h'*. Para solucionar este
problema en otros paises la asistencia eléctrica se ha
limitado a una velocidad de la bicicleta de 25 km/h.
Esta velocidad, comparada con la velocidad media
de las bicicletas convencionales (en torno a 14 km/h)
supone una mejora en la seguridad vial, al aproxi-
marse a la velocidad a la que habitualmente circulan
los vehiculos en las vias urbanas de un solo carril (30
km/h).

La bicicleta eléctrica permite mejorar la movili-
dad y autonomia de las personas mayores, al requerir
para su desplazamiento un menor grado de esfuerzo
que el originado por una bicicleta convencional.

Vias verdes

Otro aspecto que conferiria una mayor seguri-
dad, no solamente a los ciclistas de una avanzada
edad, sino a cualquier persona que utilizase la bicicleta
de modo recreativo, seria circular por calzadas
adecuadamente acondicionadas y separadas del
trafico de vehiculos automéviles. Para ello, Espaiia
cuenta con 108 vias verdes distribuidas por toda
Espafia (que suman un total de 2.100 km). El término
vias verdes hace referencia en Espafia a las antiguas
infraestructuras ferroviarias que han sido acondicio-
nadas como itinerarios no motorizados.

Los paseos en estos tramos, andando o en
bicicleta, tan beneficiosos para la salud, permitiran
disfrutar de jornadas lGdicas a la vez que se evitan
los posibles peligros derivados de la utilizacion de la
bicicleta en zonas abiertas al resto del trafico.

Para mas informacion sobre estos itinerarios en
los que poder disfrutar de la naturaleza paseando o
sobre una bicicleta de forma segura puede visitar la
pagina que la Fundacion de los Ferrocarriles Espanoles
dedica a las Vias Verdes: www.viasverdes.com
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La red de vias verdes cuenta con 2.100 kilémetros en toda Espana.
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