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La salud de la poblacién va a depender de la predisposicion genética de la misma y de
los riesgos ambientales (ej., fumar, el sedentarismo). Asi, el proceso de envejecimiento
de las personas se verd agravado por el descenso de la actividad fisica y de la salud en
general. El espaiol medio actual vive cerca del doble del que vivia hace sélo 100 afios y
en el afio 2001, aproximadamente, uno de cada ocho habitantes tenia mas de 65 afios
de edad. Ademas algunos estudios parecen indicar que Espana serd uno de los paises
con un mayor indice de habitantes mayores en su poblacién en varias décadas. Este
“envejecimiento” de la poblacién de todos los paises industrializados alrededor del
mundo y en concreto de Espafia, ha conducido a un dramdtico incremento en los
costes del cuidado de la salud.

De hecho, cada vez es mas habitual comprobar que las personas mayores practican
actividad fisica, enmarcadas en los diferentes programas y actividades destinados a
ese colectivo, en ocasiones, para dar continuidad a la actividad deportiva que han
realizado a lo largo de su vida y, en otros casos, para iniciarles en una actividad fisica
gue anteriormente no habian realizado.

En nuestro caso, no es extrafio observar a jugadores de tenis de mas de 65 afos de
edad compitiendo en torneos de tenis, incluso a nivel mundial. Por lo general, los
medios de comunicacidon y organizaciones profesionales de tenis exponen los
beneficios que puede tener el tenis sobre la salud de una forma empirica, y a través de
deducciones ldgicas, sin basarse en investigaciones cientificas. Los beneficios de la
practica de ejercicio fisico sobre la salud estan bien establecidos, y la investigacién al
respecto muestra que la actividad fisica de nivel moderado tiene un efecto beneficioso
sobre la salud,[1] y que existe un descenso asociado en la morbilidad
cardiovascular,[2,3] diabetes[4,5] y mortalidad general[6,7]. El ejercicio practicado de
forma regular tiene un efecto beneficioso sobre los factores de riesgo cardiovascular a
través de varios mecanismos. Se mejora el perfil lipoprotéico, [8] se reduce el peso
corporal,[9] disminuye la tensién arterial,[10,11] se incrementa la sensibilidad a la
insulina,[12,13] y se mejora la funcidon cardiaca y el estado de forma
cardiorrespiratorio.[14,15] Junto a esta mejora de los factores de riesgo cardiovascular
se ha visto que el ejercicio tiene efectos sobre mecanismos independientes (ej.,
factores endoteliales), y que de esta forma, dentro de los grupos de enfermos (ej.,
diabéticos, hipertensos), la supervivencia es mayor en aquellas personas que tienen
mejor condicion fisica. Ademads, el ejercicio tiene una serie de efectos beneficiosos
sobre la salud 6sea,[16] y reduce el riesgo de diversos tipos de cancer.[17,18]
Finalmente, la actividad fisica afecta de manera positiva el bienestar psicosocial del
individuo que lo practica.[19,20]
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El Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM) indica que la recomendacion de
practica de ejercicio fisico (volumen e intensidad) ha cambiado a lo largo del tiempo. A
principios de los afios 90, se recomendaba la practica de ejercicio intenso (ej., jogging)
al menos durante 20 min. de forma continuada, 3 dias a la semana, para alcanzar los
beneficios pretendidos.[21] Mas recientemente, las recomendaciones llevan a la
acumulacién de, al menos, 30 min de ejercicio fisico moderadamente intenso, durante
un minimo de 5 dias a la semana, o la inclusién de un minimo de 20 min de ejercicio
aerdbico intenso durante 3 dias a la semana. Ademas, se recomienda el trabajo de
fuerza con una frecuencia minima de 2 dias a la semana. Asi, las personas que quieran
mejorar su forma fisica y reducir el riesgo a padecer enfermedades crdnicas se puede
beneficiar del ejercicio siguiendo estas pautas o incluso excediendo el minimo
recomendado.[2, 20,21].

En los ultimos tiempos se recomienda
(ej., siempre a personas con un estado
de salud adecuado) la acumulacion de
sesiones de ejercicio fisico mas cortas
e intensas, ya que se ha demostrado
que los beneficios obtenidos en estas
sesiones son equivalentes a las
sesiones mas largas (ej., el gasto
energético total es similar).[22,23] El
tipo de ejercicio recomendado
también ha recibido atenciéon por
parte del ACSM, y en este sentido las
practicas deportivas que han captado mayor atencién son la carrera, el ciclismo y la
natacion, las cuales tienen unos beneficios sobre la salud significativos. Pero no todo el
mundo participa en este tipo de deportes. El tenis es uno de los deportes mas
populares en el mundo y es practicado por millones de personas de todas las edades.
Ademas, como comentamos anteriormente, muchas personas mantienen la practica
del tenis a lo largo de toda su vida. Por lo tanto, el tenis podria ser un deporte ideal
para mantener los niveles de actividad de la poblacion general.[24]

Aquellos que decidan jugar al tenis experimentaran ventajas en su salud. En concreto,
menor porcentaje de tejido adiposo, perfiles lipidicos mas favorables y un mejor
estado fisico aerdbico que contribuyen a mejorar el perfil de riesgo de morbilidad
cardiovascular. Ademas, numerosas investigaciones han identificado una mejor salud
d6sea no solo en tenistas que han jugado durante toda su vida, sino también en
aquellos que empiezan a jugar en la edad adulta [25]. De hecho, esta autora indica que
el tenis se asocia con una estructura dsea mas sana en ambos sexos y en todas las
edades, y esto es mas notable en los huesos de carga como el humero del brazo
dominante, la regién lumbar y el cuello femoral. Estos resultados apoyan las
recomendaciones de ejercicios descritas por la ACSM (Escuela Superior Americana de
Medicina Deportiva) Position Stand con referencia a “Actividad Fisica y Salud Osea”,
quienes recomiendan entre 20 y 40 minutos de actividades de carga y de resistencia,
como el tenis, al menos tres veces por semana para aumentar la acumulacién de
minerales dseos en nifios y adolescentes, y de 30 a 60 minutos de estas actividades
durante al menos tres veces por semana para mantener la salud de los huesos durante
la edad adulta.
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Asi, podemos sefialar que jugar
al tenis de forma regular cumple

las recomendaciones de ejercicio ' Super - Seniors

del ACSM y de la AHA World Individual Championships
(Asociacion Americana del '

Corazén). Las frecuencias . &

cardiacas medias encontradas - 8 vev el

durante un partido de
individuales oscilan entre el 70 y
el 90% de la frecuencia cardiaca
maxima (FCnax) Y €l consumo de
oxigeno (VO,) medio oscila entre
el 50% y el 80% del consumo
maximo de oxigeno (VOymay). Las
actividades de intensidad media son aquellas que se realizan a una intensidad relativa
del 40-60% de VO;,max (60-75% FCrax), mientras que las actividades intensas dindmicas
son aquellas que se realizan a una intensidad relativa del >60% del VO;max (>75%
FCmax). Por tanto, el ejercicio realizado durante un partido de tenis de individuales es lo
suficientemente alto como para clasificarlo como deporte de intensidad media-alta.
Esto también estd respaldado por los resultados que demuestran que los tenistas
tienen un VO,max Mas alto que la media en comparacidn con otros grupos de personas
activas de la misma edad y sexo [26].

Otro aspecto interesante en la practica del tenis en poblaciones adultas es la
modalidad de dobles, dado que es una de las situaciones mas recurridas por las
poblaciones adultas para la practica de este deporte vy, al respecto, conocemos que
cuando se juega a dobles, la FC y el VO, tienden a ser menores que cuando se juega a
individuales. No obstante, no es relevante la intensidad absoluta del ejercicio, sino la
intensidad relativa a la capacidad fisica del individuo. Esto significa que mientras el
juego de individuales puede ser necesario para mejorar el estado de salud de los
jovenes, parece razonable pensar que el juego de dobles sea suficiente para los
jugadores mayores, puesto que su FCayx Y VO2max disminuyen con la edad [25]. Por eso
razén, sugerimos que el juego de dobles es particularmente apropiado para estos
colectivos, ya que no solamente permite mantener unos niveles minimos de actividad
fisica recomendable en estas edades, sino que aseguramos una participacion donde las
exigencias desde el punto de vista de carga externa e interna se minimizan, aunque
l6gicamente deberiamos realizar mas investigaciones al respecto para poder ratificar
esta situacion.

En el préximo numero de la revista expondremos los resultados una investigacion
realizada en Espafia con poblaciones adultas sobre los beneficios de la practica del
tenis sobre la salud, mostrando, ademads, una propuesta metodolégica de trabajo
relacionada.
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