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Centros de esqui esperan cifras récord esta temporada:

¢Deportes en la nieve por
primera vez? Cinco claves
para reducir el riesgo

°«
Para que la experiencia no tenga
contratiempos, especialistas entregan tips
sobre qué comer, cudndo detenerse y
cémo eligir los implementos adecuados.

MANUEL HERNANDEZ

Los centros de esqui ya abrieron la temporada y esperan cifras
récord de visitantes. Muchos subirdn este afio por primera vez a
practicar deportes de nieve. Sin embargo, los expertos advierten
que esas personas pueden ser mds propensas a sufrir lesiones o acci-
dentes si no se preparan de forma adecuada.

Para evitar complicaciones, acd algunas claves sobre cémo prepa-
rarse antes, durante y después de ir a la nieve.

PREPARACION PREVIA

Fortalecer el tren inferior del cuerpo (ojald semanas antes de
ponerse los esquis) es fundamental para evitar lesiones por fatiga o
cansancio. Eduardo Saa, kinesiélogo de Clinica Meds, recomienda
“sobre todo un protocolo importante de fortalecimiento de extremi-
dad inferior y de core, que es la musculatura de la zona media, para
controlar el tronco”. ;Cémo? “Con ejercicios en el gimnasio, ya sea
de fortalecimiento de cuddriceps, de balance, de gliteos, de trabajo
de oblicuos”.

EQUIPOS A MEDIDA

Los especialistas coin-
diden en que utilizar equi-
pos bien calibrados (arren-
dados o personales) es fun-
damental para evitar acci-
dentes. Saa recomienda
arrendar o llevar el equipo
personal a un lugar certifi-
cado para ajustarlo (lo ha-
cen calculando el valor DIN,
que determina cudndo las
fijaciones deben liberar la
bota en caso de caidas para
evitar lesiones mayores).
Explica que eso depende del
peso corporal de la persona
que va a esquiar y si no esta
bien regulada la fijacién,
“provoca muchas lesiones
de ligamento cruzado ante-
rior derodilla o incluso acci-
dentes que terminan en ci-
rugfa (...). Las personas ca-
pacitadas en fijaciones sa-
ben cémo hacerlo”.

CRISTIAN CARVALLO

TOMAR CLASES
Lo mds adecuado para los primerizos es recibir clases
para poder aprender a usar los equipos, bajar, frenar y cémo
caer para evitar lesiones. Asf lo confirma Nicolds Moran,
traumatdlogo de Clinica Indisa, quien plantea que “si es pri-
merizo, es clave tomar clases con instructores que sean certi-
ficados. Hay que conocer y respetar la sefialética”.
Coincide Saa, quien destaca que es positivo para “apren-
der las bases de este deporte, la seguridad del equipo, qué
hace cada parte del esqui, cémo doblar, frenar, caer, etc.”.

METEOROLOGTA

El pronéstico meteoroldgico influye. Nicolds Mo-
rdn precisa que “no es lo mismo ir un dia con todo muy
congelado donde, por lo tanto, te vas a caer mds y la “calle’
vaaser mds dura, a diferencia de cuando nevé recién y sale
el sol, porque ahf la nieve va a estar mds blanda y menos
resbaladiza”. Y aiade que quienes esquian por primera vez
deben preferir los dfas soleados “con harta nieve, y que no
sea tan temprano, porque es cuando estd mds congelada y
por lo tanto es mds dificil”.

Coincide Saa, quien asegura que “cuando estd congelado
hay mds problemas para enganchar los cantos (la parte me-
tdlica del esqui) a la superficie y eso también puede provo-
car lesiones”.

Al arrendar
equipos debe

i chequearse que
estén bien cali-
brados para que
d el esqui se salga
= durante algunas
A %‘ torsiones y

& evitar asf lesio-
nes mayores.

DETECTAR EL CANSANCIO

Los primerizos no conocen bien
las pistas y eso puede ser riesgoso, por
lo que se aconseja partir acompafiado
de personas mds experimentadas.
Otros cuidados incluyen, segtin Saa,
hacer pausas cuando hay agotamiento
y escuchar las alertas del cuerpo, algo
que muchas veces no se hace por apro-
vechar la jornada al maximo.

Ya de regreso en la casa, si hay “alar-
ma de lesiones”, “limitacién del movi-
miento” o “aumento de dolor progre-
sivo”, se debe consultar cuanto antes:
“Eso puede marcar la diferencia”, dice
Moran.

Ademds, los expertos sugieren una
dieta balanceada el dfa previo y, poste-
riormente, consumir carbohidratos. A
la nieve, se sugiere llevar barras de
proteina y abundante hidratacion.

Por otro lado, salvo si hay lesiones, se
recomienda elongar después del ejerci-
cio, con especial atencion en el tren in-
ferior, para evitar contracturas.



