
A diferencia del HIIT, que es corto e intenso y que ha estado muy de moda desde hace años,
esta otra forma de hacer ejercicio de bajo impacto permite quemar grasa, entre otros efectos,

a un ritmo moderado y sin cansancio extremo. Los especialistas aseguran que además es muy
útil para personas con enfermedades crónicas, como diabetes e hipertensión. 

S
in saltos, sin sudor extre-
mo y sin las pulsacio-
nes al máximo. Así es
LISS (Low Intensity Ste-
ady State, por sus siglas

en inglés), una forma de entrena-
miento de baja intensidad que está
ganando terreno como una opción
efectiva para la quema de grasa y
para la salud en general.

Por eso en el último tiempo se ha
vuelto cada vez más común ver en
redes sociales a influencers del mun-
do del deporte y entrenadores mos-
trando sus caminatas largas a paso
moderado o en la trotadora, en pen-
diente pero a paso lento, como parte
de sus rutinas de ejercicio.

“El LISS es una forma de entre-
namiento aeróbica que se realiza a
un ritmo moderado y constante
durante un período prolongado,
generalmente entre 30 y 60 minu-
tos, sin cambios bruscos de ritmo”,
explica Katherine Rozas, profesora
de Educación Física del Centro de
Vida Saludable de la Universidad
de Concepción.

Esto, a diferencia del HIIT (High
Intensity Interval Trainning, por
sus siglas en inglés), una metodo-
logía que cobró relevancia en la úl-
tima década y que va variando en-
tre tiempos de alta intensidad y
otros de baja intensidad a un nivel
exigente, según comenta Rozas.

Martín Castillo, médico del equi-
po de Alemana Sport, de Clínica
Alemana, destaca que “el entrena-
miento de baja intensidad es una
modalidad amigable, de bajo im-
pacto, ideal para adultos mayores o
personas con movilidad reducida o
para quienes se están iniciando en
una rutina de ejercicio o no están
familiarizados con el ejercicio in-
tenso, como el HIIT”.

Ritmo sostenido

Justamente los entrevistados ex-
plican que el LISS se ha convertido
en una opción cada vez más popu-
lar frente al HIIT. Mientras que este
último exige llevar el cuerpo al má-
ximo en cortos períodos, el LISS
propone lo contrario: mantener un
esfuerzo moderado y sostenido
durante más tiempo, obteniendo
también beneficios cardiovascula-
res, metabólicos y de salud general,
apuntan los especialistas. 

Mauricio Noval, profesor de edu-
cación física, entrenador personal y
fundador del gimnasio Inprov de Las
Condes, comenta: “Creo que el con-
cepto se ha creado y se ha hecho
más reconocido para diferenciarlo
justamente del HIIT, que ganó im-
portancia durante años”.

Noval añade: “De hecho, es co-
mún ver que en los gimnasios hay
muchas clases de HIIT, es decir, se
popularizó muchísimo, y como
que se fue olvidando el ejercicio de
baja intensidad como algo que
también es muy útil. No es que uno
sea mejor que otro, son formas dis-
tintas de entrenamiento”.

Rozas comenta: “Además, mu-
cha gente entrena con HIIT porque
es más intenso y más corto (entre
15 y 30 minutos), porque tiene me-
nos tiempo en un momento donde
la vida es muy acelerada, versus el
LISS que es más prolongado pero
igualmente beneficioso”.

Noval cuenta que el LISS se apli-
ca en su gimnasio de forma habitual

en el entrenamiento personalizado.
“Es una opción recurrente y además
es importante para las personas en
quienes el HIIT no es recomendable
por temas de salud”.

Coincide Luis Vergara, especialis-
ta en medicina del deporte y acadé-
mico UC. “Efectivamente, LISS nace
como una respuesta contraria al
HIIT porque además no todas las
personas lo toleran precisamente
por ser de alta intensidad, entonces
muchos se arrancan de este tipo de
ejercicio y encuentran una opción
en el otro extremo”.

En ese sentido, Castillo dice
que el LISS destaca por su mayor
seguridad y menor riesgo de le-
siones. “Ambos tienen beneficios,

pero la palabra clave en el LISS es
seguridad”.

A juicio de Vergara, el auge del
entrenamiento de fuerza en el últi-
mo tiempo también le ha dado
más visibilidad al LISS.

“Muchos hombres y mujeres es-
tán haciendo más entrenamiento
de fuerza (pesas) y lo combinan
con LISS (como entrenamiento ae-
róbico) porque no fatiga, entonces
no interfiere con su entrenamiento
(...). Para ellos es mucho mejor ha-
cer LISS y al otro día están perfec-
tos para continuar su entrena-
miento de fuerza”, señala Vergara. 

Noval coincide: “No interfiere
con otros métodos de entrena-

miento; por eso es una herramien-
ta útil y versátil en una rutina sema-
nal. Al generar poca fatiga muscu-
lar, se puede realizar a diario y su-
mar volumen de entrenamiento
sin comprometer la recuperación”.

Caminar o nadar

Rozas explica que este tipo de en-
trenamiento se puede realizar con
máquinas de cardio en el gimnasio
(como caminadoras, bicicletas o
elípticas), nadando o con activida-
des al aire libre, como caminar.

“Actividades como caminar o
andar en bicicleta son ejemplos

clásicos de LISS porque permiten
sostener el esfuerzo sin grandes
fluctuaciones”, señala Castillo.

Lo clave, explican los entrevista-
dos, es mantener el ejercicio por al
menos treinta minutos y la fre-
cuencia cardíaca entre el 50% y el
70% de la frecuencia máxima. 

Rozas dice que esto se puede es-
timar “con la fórmula de calcular
220 menos la edad de la persona y
mantenerse entre 50% y 70% de
esa cifra de frecuencia cardíaca”.

Por ejemplo, en una persona de
45 años, eso da una frecuencia má-
xima de 175. El rango ideal para
hacer LISS sería entre 88 y 123 lati-
dos por minuto, que corresponde
a entre 50% y 70% de ese máximo.

Los entrevistados explican que
también se puede monitorear con
relojes o bandas inteligentes.

“Y también está el test del habla,
que básicamente es que si puedes
mantener una conversación duran-
te el ejercicio, estás en la intensidad
indicada”, comenta Rozas.

Los beneficios del LISS inclu-
yen mejor salud cardiovascular,
mejora de la resistencia aeróbica
y quema de grasa, señalan los en-
trevistados.

Vergara explica que trabajar a un
ritmo constante y moderado “favo-
rece la utilización de las grasas co-
mo fuente de energía, genera poca
fatiga muscular y mejora la adhe-
rencia al ejercicio, lo que lo convier-
te en una opción ideal para perso-
nas sedentarias también”.

El médico agrega que además
es beneficioso para quienes tienen
enfermedades crónicas. 

“A nivel cardiovascular es muy
útil para muchas personas, aque-
llos con resistencia a la insulina,
diabetes o pacientes hipertensos.
En el caso de estos últimos es por-
que sube muy poco la presión ar-
terial durante el ejercicio”, asegura
el especialista. 

DE TIPO CARDIOVASCULAR, SE HA POPULARIZADO EN EL ÚLTIMO TIEMPO:

LISS, el entrenamiento
de baja intensidad 
que gana terreno

por sus beneficios para la salud

JANINA MARCANO

El LISS puede realizarse en máquinas del gimnasio como la bicicleta estática, manteniendo un ritmo constante y moderado por entre 30 y 60 minutos. 
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No todo el mundo responde de la misma
forma al clima, dicen los expertos.

Son varias las personas que tienden a
sentirse cansadas los días nublados o
lluviosos. Y son muchas las teorías que
se esconden detrás de esta sensación, di-
cen los expertos. La primera podría de-
berse a quedarse en casa y no estar acti-
vo como todos los días; el segundo moti-
vo suele asociarse con el cambio de la
presión atmosférica, que causa dolor de
cabeza u otras molestias.

O tal vez, comenta Alfred J. Lewy, profe-
sor emérito de psiquiatría de la Universi-
dad de Ciencias y Salud de Oregón, se de-
be a que sucede algo más en el cuerpo que
los expertos no comprenden del todo.

La verdad es que los científicos no sa-
ben con total certeza cómo, o incluso, si
los cambios climáticos diarios como los
días nublados ocasionales, pueden influir
en el nivel de energía de las personas.

“Es difícil estudiar este tema”, expone
Kelly Rohan, profesora de ciencias psi-
cológicas y psicóloga clínica de la Uni-
versidad de Vermont. Y la investigación

sobre el tema es escasa.
No todo el mundo responde de la mis-

ma manera al clima, coinciden los exper-
tos. A algunas personas no les gusta na-
da la lluvia o son especialmente sensi-
bles a la falta de luz solar, mientras que
otras no soportan un día de calor sofo-
cante en verano.

“Nos encantaría decir que hay una
respuesta fácil, pero simplemente no la
hay”, afirma Paul H. Desan, psiquiatra y
director de la Clínica de Investigación de
la Depresión Invernal de la Facultad de
Medicina de Yale.

Distintas investigaciones han tratado
de descubrir cómo ciertos aspectos de
un día, por ejemplo la temperatura o la
presión atmosférica, o qué tan soleado,
nublado o lluvioso esté, pueden afectar
el estado de ánimo y regular la cantidad
de tiempo que se pasa al aire libre. 

“La mayoría de estos estudios no han
medido únicamente los niveles de ener-
gía, sino que han evaluado el estado de
ánimo preguntándoles a las personas
cómo se sienten y qué tan activas o aler-

ta están”, dice Rohan.
A su juicio, la investigación muestra

que la influencia del clima en el estado de
ánimo cotidiano es para la mayoría de las
personas “inexistente o muy sutil”.

Por ejemplo, en un estudio realizado en
2010 a más de 14.000 personas en los Paí-
ses Bajos, los investigadores demostraron
que las condiciones climáticas no estaban
asociadas con un mal estado de ánimo. Y
un estudio realizado en 2008 entre más de
1.200 personas en Alemania encontró que
el efecto promedio del clima sobre el esta-
do de ánimo era pequeño, y que tanto los
días soleados como los lluviosos estaban
asociados con el cansancio.

En general, precisa Rohan, el estrés
diario, como el de las relaciones o el tra-
bajo, probablemente afectará tu estado
de ánimo “mucho más que el pronóstico
del tiempo”.

Los sentimientos fugaces de letargo no
deben confundirse con el trastorno afecti-
vo estacional (SAD por sus siglas en in-
glés), comentan los expertos. El SAD es un
tipo de depresión que afecta aproximada-
mente al 5% de los adultos en los Estados
Unidos; es más común entre las mujeres
que en los hombres y tiende a ser heredita-
rio. Por lo general, esta sensación llega en
otoño o invierno y persiste, independien-
temente de las fluctuaciones climáticas
diarias, antes de desaparecer finalmente

en la primavera. Aunque en menor medi-
da, también se puede experimentar SAD
durante los meses de primavera y verano.

En invierno, lo que desencadena el
SAD no son los días nublados, sino los
días más cortos que hacen que el sol sal-
ga más tarde a diferencia de la primavera
o el verano.

“Hay suficiente luz en un día nublado
para tratar la depresión invernal”, dice
Lewy, experto en trastornos del reloj in-
terno. Para la mayoría de las personas, la
terapia con luz brillante utilizada para el
SAD debe realizarse temprano en la ma-
ñana, “cuanto más cerca de la hora de
despertarse, mejor”, añade.

También podría resultar tentador su-
poner que la melatonina, hormona que
ayuda a inducir el sueño, podría contri-
buir a sentirse más lentos o perezosos en
un día nublado, porque se produce du-
rante la noche y está asociada con la os-
curidad. Pero “el reloj biológico siempre
desactiva la melatonina por la mañana,
incluso en ausencia de luz”, sostiene
Lewy, por lo que la hormona no desem-
peña ningún papel en la fatiga diurna.

Así, si se siente que en un día nublado
ocasional todo cuesta más, una buena
idea puede ser incorporar mayores estra-
tegias para cuidar la energía durante el día,
por ejemplo, realizar pausas activas y ali-
mentarse bien, concuerdan los expertos.

LOS SENTIMIENTOS FUGACES DE LETARGO NO DEBEN
CONFUNDIRSE CON EL TRASTORNO AFECTIVO ESTACIONAL:

¿Es cierto que un día 
nublado o lluvioso 
puede afectar el ánimo? 
Algunas personas son especialmente sensibles al
clima, aseguran los especialistas. Sin embargo, las
investigaciones no son concluyentes en las causas
que hay detrás de ello.
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En combinación
Los expertos son enfáticos
en que el LISS no tiene por
qué ser la única forma de
entrenamiento. Por el
contrario, destacan que este
se integra fácilmente en la
rutina semanal con otros
tipos de ejercicio, como
sesiones de fuerza, clases
más exigentes o con salidas
a la naturaleza para
ejercitarse, como el
trekking. Además señalan
que el LISS puede
practicarse a diario e
incluso en los mismos días
en que se realizan otras
actividades. “Tiene la
gracia de que por lo general
nunca va a chocar con
ninguna otra metodología”,
afirma Noval, del gimnasio
Inprov.
En esa misma línea, Castillo,
médico de Alemana Sport,
sugiere incorporar tanto el
trabajo cardiovascular como
el de fuerza dentro de una
planificación semanal
equilibrada.
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