Hoy se espera la mafiana mds helada:

Asi es la ropa adecuada
para hacer ejercicio con
frio y evitar lesiones

e

Entrenar con partes del cuerpo descubiertas
puede ser perjudicial, segtin los especialistas.
Sugieren utilizar prendas térmicas, que
mantengan el calor corporal y la piel seca.

M. HERNANDEZ

El ejercicio es relevante durante
todo el afio, pero cuando bajan las
temperaturas hay que tener consi-
deraciones adicionales: salir abriga-
do para evitar complicaciones.

Para hoy, los di-

versos prondsticos [*

grados de efectos sobre la capacidad
contractil del musculo esquelético”.
(Eso qué quiere decir? Segtin el es-
pecialista, si las personas hacen ejer-
cicio mal abrigadas, pueden sufrir
contracciones de vasos sanguineos,
limitacién del flujo sanguineo, mus-
culatura que no se

"9 contrae bien, e incluso

No hay excusas

La ropa adecuada es
fundamental para hacer

ejercicio en invierno. Lo ideal
es vestirse por capas.

Manos:
guantes
! térmicos.

e Cabeza: gorro, sobre
todo si se es calvo.

® Ojos: anteojos. El viento
y los rayos ultravioleta
pueden lesionarlos.

® Cara: protector solar.
Aplicarlo aunque no haya
sol, cada tres horas.

® Boca y nariz: cubrir con
un pafuelo. Esto calienta
el aire que se respira,
evita perder calor y
deshidratarse.

Chaqueta liviana:

Al igual que toda la ropa,
debe secarse facilmente. Lo
ideal es que pueda soportar
‘un poco de lluvia.

Sin importar la época del
afo, la recomendacion es
realizar 30 minutos de

hablan de la mafiana
mds fria de lo que va
del afio, con tempera-
turas que podrian lle-
gar a los -2 grados
Celsius en la Regién
Metropolitana.

Por eso, segtn los

Rendimiento

Los expertos explican
que protegerse del frio
durante el ejercicio en
exteriores mantiene las
funciones musculares y
evita un detrimento del
rendimiento.

podrian llegar “hasta
condiciones de espas-
mos musculares que
se producen muchas
veces por fatiga”.
Por eso, dice,
“siempre va a ser re-
comendable buscar

actividad fisica diaria.

Hidratarse antes

== después es clave.
- y b — En las extremidades se
pierde mucho calor, por eso

- es importante protegerlas.

et

especialistas, lo ide-
al es vestirse por ca-
pas. Esoincluye pro-
teger la cabeza, los 0jos, manos y
pies conropalivianay térmica (ver
infograffa).

El jefe de fisiologfa de Clinica
Meds, Carlos Burgos, explica que el
frio afecta el cuerpo: “La temperatu-
ray el frio en general tienen ciertos

los horarios de ejerci-
cio donde la tempera-
tura no sea tan baja”.

Burgos destaca que cuando las
temperaturas son cercanas o infe-
riores a O °C “es casi una obliga-
cién” salir con ropa de ejercicio que
permita conservar el calor.

Y pese a que es comun ver a per-
sonas corriendo con shorts, el espe-

4 Pies: calcetines
= || térmicos.

Fuente Sandra Mahecha, deportdloga U. Mayor.

cialista enfatiza que no es adecuado
y que deben sumarse “implementos
de ejercicio como primeras capas
térmicas, cortaviento y pantis de
Iycra (que ademds permite la evapo-
racién del sudor)”.

EL MERCURIO

Sobre la hidratacién, asegura que
pese al frio, esta es clave y que debe
ser “a una temperatura agradable”.

Si es muy fria, concluye, “tam-
bién puede ser un problema para el
estémago”.



