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CICLISMO INDOOR Y SALUD...
iEVIDENCIAS A NUESTRO FAVOR!




CARLOS BARBADO VILLALBA

Dr en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte

Por todos es sabido que la practica de ejercicio fisico es beneficiosa para la salud,
aunque pocos estudios se han centrado especificamente en los beneficios que nos
puede reportar la practica del Ciclismo Indoor.

Recientemente, un estudio publicado por un Grupo de Investigacion de la Universidad de
Extremadura y la Universidad Catoélica de Murcia, encabezado por Manuel Chavarrias
ha profundizado en los beneficios que la practica de Ciclismo Indoor puede tener
sobre la salud de los practicantes. Para ello han realizado una extensa revision de toda
la literatura cientifica alcanzando conclusiones muy interesantes.

e Lapréacticade 2-3 sesiones ala semana puede aumentar el Consumo Maximo
de Oxigeno (VO2méax) entre un 8-10%.

El VO2 es el mas importante parametro de salud cardio-respiratoria, tener unos niveles
Optimos se relaciona con alcanzar una mayor esperanza de vida. Por tanto, podriamos
decir que practicar Ciclismo Indoor puede ayudarnos a vivir mas y mejor.

e Combinacién de Ciclismo Indoor + Dieta

Parece gue la combinacion de Dieta y Ciclismo Indoor es una estrategia efectiva para
mantener a raya los niveles de Tension Arterial (diastdlica y sistélica) ademas de
disminuir los niveles de "colesterol malo" (LDL), triglicéridos, colesterol total y aumentar
los del "colesterol bueno" (HDL). Ademas, las personas que hacen solo dieta pueden
perder peso a base de perder también masa muscular, mientras que combinando la dieta
con ejercicio se podria perder peso sin que haya pérdida de masa muscular, lo cual es
muy importante para mantener el metabolismo basal y combatir la sarcopenia,
especialmente en poblacion mayor.

e Tension Arterial (TA) y Ciclismo Indoor

Los niveles de TA sistélica pueden reducirse hasta en un 4% en tan solo 3 meses de
entrenamiento, y hasta en un 10% en 6 meses. Teniendo en cuenta que la HTA es
actualmente el problema cardiovascular con mayor prevalencia en la poblacién, el
Ciclismo Indoor se convierte asi en una herramienta de mucha utilidad para combatirla.

e Densidad mineral 6sea



En poblacién mayor desentrenada el Ciclismo Indoor podria ser una herramienta efectiva
para aumentar la densidad mineral del hueso en brazos, piernas, pelvis y columna
vertebral. La osteoporosis es una patologia que afecta fundamentalmente a las mujeres a
partir de la menopausia. La practica de Ciclismo Indoor podria ayudar a combatirla,
especialmente si se combina con ejercicio de fuerza para los grandes grupos musculares.

Son pocos los estudios cientificos publicados hasta la fecha sobre los beneficios del
Ciclismo Indoor, por lo que articulos de este tipo nos aportan una evidencia muy
importante para los profesionales del sector. Desde Barbabdoncycling agradecemos y
animamos a seguir en esta linea a profesionales e investigadores como nuestro
companfero y amigo Manuel Chavarrias ... Gracias Manu!!
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