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No poner limites ni escuchar sus
demandas: expertos enumeran los
errores mas comunes en la crianza s s

Con IA, relojes, anillos y bandas
son atin mds inteligentes para
cuidar la salud y hacer deporte ss

UNIVERSITY OF GOTHENBURG:

Tener plantas también ayuda al
florecimiento personal en la

tercera edad se

;Cuadl es la relacion entre la contaminacion del aire y la salud mental? La ciencia intenta descubrirlo s 4
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La evidencia cientifica muestra que fo mejor es combinar trabajos de fuerza con cjecicios
aerdbicos para obtener buenos resultados.

C. GONZALEZ

eptiembre es el mes de

s Patrias y
también la época del

afo que nos recuerda

que estamos solo a tres
meses de llegar al verano. Por ello,
es comiin que apenas terminan
ieciocheros, muchos
sedentaris-
mo invernal y retomar —o comen-
zar— la actividad fis buscando
estar en forma para las vacaciones
estivales.

Una tarea que no es im uslhle,
reconocen los expertos.
den lograr cambios signific
en tres meses’, dice Pablo Rodri-
guez, kinesiologo de MEDS He-
. “Lo importante es tener cla-
ros los objetivos y mantener una
rutina en progresion y constante’,
enfatiza.

tir de consultas hechas a
especialistas en el tema, aqui, cua-
tro consejos clave para alcanzar los
objetivos y no terminar frustrado o
lesionado.

s

COMENZAR EN FORMA
GRADUAL

Tras meses de inactividad, el
cuerpo yano esta acostumbrado al
entrenamiento que solia lleva
menos si nunea se ha ejercitado. Se
a perder
s dos a tres,
nanas de haber parado de entre-
en igual periodo, la resisten-

de fuerza con ejercicios aerabicos.
“Como minimo se debe realizar
trabajo de fuerza de los principales
grupos musculares; aparte, hacer
cardio (bicicleta o caminata, por
ejemplo), y hacer ejercicios de fle-
xibilidad y movilidad”, comenta
Rodriguez.

Antes de comenzar, el especia-
a realizar un che-

tomoa
un 20%a 30% dela capacidad total.
“Si se ha pasadu un tiempo im-

lista
queo médico, que incluya exime-
nes sanguineos, cardiovas

ACTIVIDAD FiSICA:

Es posible estar en buena
forma de aqui al verano

si se siguen estos
cuatro consejos

Apenas terminan las Fiestas Patrias, muchos retoman o comienzan con ejercicios
pensando en las vacaciones. Segun los expertos, en tres meses es posible obtener
cambios, siempre que se adopte una rutina constante, de manera progresiva y
combinandola con una buena alimentacion. Aqui, recomendaciones para lograr los
objetivos, evitar lesiones y transformar el ejercicio en un habito.

FIJAR OBJETIVOS
REALISTAS

Comenzar o volver a practicar
una actividad fisica tras un largo
periodo de descanso implica un
reajuste del plan de entrenamien-
to. Y eso conlleva fijar objetivos
alcanzables, dentro de un plazo
prudente.

“Hay quienes buscan resultados
rdpl(‘(ls yadoptan altos volumenes

de seden-

lurism(l, que partir de manera
gradual’, sugiere Eduardo Baez,
académico de la Facultad de Cien-
cias dela Actividad Fisica y del De-
porte dela U. de Playa Ancha, “Hay
gente que llega con mucho impetu,
pero termina fatigada o lesionada’.
Una regla ttil para aplicar e:
de 10x10, plantea C lanco,
traumatologo de Clinica Colonial:
“Es decir, ir aumentando las c:
la duracion e intensidad del ejerc
cio en un 10% cada 10 entrena-

La evidencia cientifica muestra
que lo mejor es combinar trabajos

i
menciona que cada
miin que la gente realice terapi
de kine de forma preventiva. “La
idea es preparar el cuerpo para la
actividad fisica

Sise tiene patolog

n
sario, agrega Blanco. Asimi
“para una persona que
edad media y/o que tiene sobrepe-
souobesidad, 0 que fuma, también
es recomendable el chequeo. Pero
(para) una persona joven y sana,
asta con que comience con ejerci-
cios de poca intensidad y bajo im-
pacto. La idea es no sobreexigirse’

(mas peso o
masintensidad), yla cosano va por
ahi”, advierte Rodriguez. “Hay
adaptaciones musculares que ne-
cesitan desde un par de semanas a
més de un mes de entrenamiento’.
De todas maneras, agrega Blan-
o, “en tres meses de entrenamien-
to se puede conseguir importantes
cambios, entrenando idealmente
ces a la semana. La frecuen-

lad son claves”.
los adultos deben
acumularalolargo de la semana un
minimo de entre 150 y 300 minutos
de actividad fisica aerébica de in-
tensidad moderada, 0 un minimo

de entre 75 y 150 minutos de activi-
dad fisica aercbica de intensidad vi-
gorosa, 0 bien una combinacion
equivalente de actividades de inten-
sidad moderada y vigorosa.

A juicio de los expertos, para
quienes estan retomando el ejerci-
cio, uno de los primeros objetivos
debe ser recuperar el estado fisico
que se tenfa previo a el

NO DESCUIDAR LA
NUTRICION

La nutricion es clave en el de-
porte. “El ejercicio por si solo es
una herramienta que no es del to-
do eficiente para la pérdida de pe-
50 0 ganar masa muscular. Cual-

entrenamiento.
Tener expectativas claras ayuda
aavanzar de forma segura, minimi-
zando el riesgo de lesiones y, con
ello, favoreciendo que el ejercicio se
transforme en un habito, dice Blan-
0. “Una cosa que sucede es que la
gente apenas siente dolor o tiene
una lesion, deja la rutina deportiva.
El consejo es poner atencion a la
molestia y cambiar el tipo de ejerci-
c la molestia dura mis de dos

emanas o es invalidante, se debe
Consultar & un especialist:

Asimismo, entrenar acompa-
fado y realizar ejercicio en un lu-
gar cercano al trabajo o la casa
puede ser un buen incentivo para
no dejar de asistir.

quier tipo de hay
que acompanarlo de un buen ma-
nejo nutricional”, plantea Baez.
Jomo se trata del combustible
que necesita el cuerpo, ‘o ideal es
consumir alimentos unas dos ho-
ras antes del entrenamiento y una
media hora después de terminar’,
sugiere Evelyn Sanchez, académi-
cade la Escuela de Nutricion y Die-
tética de la U. de las Américas.

La especialista consigna que se
deben evitar productos ultraproce-
sados o con exceso de azicares
anadidas y, en cambio, priorizar
alimentos naturales (frutas y ver-
duras), proteinas (pollo, atin, hue-
vos) e hidratos de carbono integra-
les (pastas, arroz), y aquellos que
combinen estos nutrientes (como
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choclos, ¥ quinoa).
Algo comiin en los gimnasios es
el consumo, sobre todo, de suple-
mentos de proteinas. “A veces no
es necesario stos batidos o
g asta con lo que co-
‘memos. Pero va a depender del ni-
vel de intensidad del ejercicio. Eso
si, no se recomienda que reempla-
cen el consumo de proteinas natu-
anchez.
Rndng\\ez precisa que, para que
el misculo crezca, hay que consu-
‘mir un minimo de 1, gramos
de proteinas por un kilo de peso
corporal. “Es importante llevar un
control del gasto energético dia-
Ti0”, enfatiza.
Asimismo, agrega Sanchez, algo
clave es hidratarse (con agua, prin-
cipalmente) antes, durante y des-
pués del entrenamiento. “A veces
se olvida o se malinterpreta deshi-
dratacion con hambre”.

Toda buena planificacion depor-
tiva debe incluir el descanso nece-
sario, dicen los expertos. No solo
durante el entrenamiento, sino
tambi¢n al dormir por las noch

La razon es que, durante las
pausas, ‘el organismo repara los
darios que se producen con el ejer-

que se le somete y puede hacerles
frente con efectividad.

Y mientras mis intenso el ejerci-
cio, mayor debe ser el descanso.

Si durante el entrenamiento la
persona se marea, es posible que
esté deshidratado, que no haya
comido lo suficiente antes de ejer-
citarse o por una falta de sueno y
descanso.

Asimismo, conviene tener pre-
sente la temperatura y la hora del
dia en que se realiza actividad fisi-
ca, lo que puede marcar la diferen-
cia en el rendimiento y progreso.
Blanco recomienda elegir un mo-
mento del dia en el que se sienta

6 a entrenar: mien-
nas prefieren ha-
cerlo por la manana, otras optan
por la tarde o la noche. “Elegir el
mejor momento ayuda a ser mds
constante con el entrenamiento”.




