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Los Ganaderos
Individual 2 pisos. 4 dormitorios. 

3 baños. Calefacción central.
Excelente estado - Valor UF 5.000
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Socovesa
Individual 2 pisos. 3 dormitorios. 

2 baños. Estufa pellet nueva. Bodega. 
leñera. Patio techado. 

Excelente estado - Valor UF 4.500

Menos sentado, más 
saludable: Moverse es la mejor 

inversión del día
En una época en la que gran parte del día se pasa 

frente a una pantalla, en una silla o en un vehículo, 
la advertencia es clara: el cuerpo humano no fue 
diseñado para estar quieto. La evidencia científica 
es contundente: estar sentado más de ocho horas 
diarias se asocia con un aumento significativo del 
riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes 
tipo 2, obesidad e incluso ciertos tipos de cáncer.

La Organización Mundial de la Salud ha 
calificado el sedentarismo como “la nueva 
pandemia silenciosa”, responsable de más de 
cinco millones de muertes al año en el mundo. 
Estudios publicados en The Lancet demuestran 
que permanecer mucho tiempo sentado, incluso 
en personas que hacen ejercicio ocasionalmente, 
aumenta el riesgo de mortalidad prematura en un 
15 a 30%. El problema no es solo no moverse: es 
estar quieto demasiado tiempo seguido.

Pero la buena noticia es que pequeñas decisiones 
pueden tener un gran impacto. Estudios, revelan 
que hacer pausas activas de cinco minutos cada 30 
minutos de sedentarismo mejora la presión arterial, 
la glucosa en sangre y la concentración mental. Es 
decir, no se trata de entrenar como atletas, sino de 
romper los ciclos prolongados de inmovilidad.

¿Cómo lograrlo? La respuesta está en la rutina. 
Subir por las escaleras en vez del ascensor, caminar 
mientras se habla por teléfono, levantarse para 
estirarse entre reuniones o simplemente realizar 
tareas domésticas con más energía, son formas 
efectivas de sumar minutos de actividad. Incluso 
caminar a paso ligero durante dos minutos cada 
media hora puede marcar una diferencia fisiológica 
relevante.

Los dispositivos tecnológicos, como relojes 
inteligentes o apps de actividad física, también se 
han convertido en aliados útiles. No solo recuerdan 
moverse, sino que entregan información en tiempo 
real sobre pasos diarios, frecuencia cardíaca y 
calorías activas, permitiendo que las personas 
tomen conciencia de sus hábitos y progresos.

Desde la formación académica en ciencias del 
deporte, sabemos que no se trata solo de entrenar 
en un gimnasio, sino de entender el cuerpo como 
un sistema que necesita movimiento continuo para 
funcionar bien. Estar más activo no requiere más 
horas, sino más decisiones conscientes: moverse 
cada vez que se pueda.

En tiempos donde la salud mental, la 
productividad y el bienestar están en el centro del 
debate, recordar que levantarse, moverse y activar 
el cuerpo es parte de la solución, no puede pasarse 
por alto. Porque al final del día, sentarse menos 
no es solo una recomendación: es un acto de 
autocuidado con impacto inmediato y duradero.

Opinión

Frano Giakoni

Director carrera Entrenador Deportivo 
Universidad Andrés Bello

Dirigente de la pesca artesanal: 
“Es imposible fiscalizar zonas 

contiguas, llevan lo que quieren”
Puerto Aysén-. Luego de 

ratificarse el acuerdo de zonas 
contiguas entre las regiones de Los 
Lagos y Aysén, lo que permitirá 
que embarcaciones de la decima 
ingresen al área marítima de nuestra 
región a extraer los recursos, 
erizo, luga roja y almeja, se han 
conocido diversas reacciones. Uno 
de los históricos dirigentes de la 
pesca artesanal, Renato Flores, 
en la actualidad presidente de la 
asociación gremial “Aysén mar 
sustentable” y además representante del 
comité de la merluza del Sur, lamentó que se 
haya renovado este convenio que regirá hasta 
diciembre de 2027.

“Lamentablemente la gente no entiende 
que al final esa plata pasa a ser como una 
maldición que le entregan, porque al final la 
gente se decide votar por eso a cambio de 
plata en definitiva y no resguardar los recursos 
naturales que es lo que deberíamos hacer 
todos. Lo lamentable de todo esto es que 
con esta autorización que se le dan como de 
tres recursos, eso no es así. Porque cuando 
tú lo dejas entrar, ¿quién va a controlar?, si el 
problema en esta región o en Chile, es que, 
Sernapesca no tiene los elementos. Además, 
que, Sernapesca si no anduviera con la Armada 
no podría fiscalizar, porque aquí ha habido 
experiencias terribles de gente que anda sin 
matrícula”.

Flores, aseguró que el ingreso ilegal y la 
depredación de los recursos por parte de 
embarcaciones de otras zonas del país, están 
afectando, por ejemplo, a los pescadores de 
Islas Huichas y Melinka.

“Ocurrieron casos con gente de la octava 
región, que entraban a la reineta y cuando va 
gente de la Armada se le botaban a malo. Es 
imposible fiscalizarlos, al final llevan lo que 
quieren, hay un desorden y están terminando 
con los recursos de la undécima región, es lo 
que le pasa, por ejemplo, a Aguirre y Melinka 
en especial. Porque recursos cerca de las 
caletas no hay, hay que ir más lejos y resulta 
que nosotros somos una región netamente 

artesanal, aquí no hay embarcaciones grandes, 
por ejemplo, la mayoría de las embarcaciones 
de Melinka son pequeñas, de gente que trabaja 
en los alrededores de la isla y hoy cercano 
ya no encuentran recursos porque esta 
sobreexplotado, lo mismo pasa con Aguirre”.

El dirigente de la pesca artesanal, cree que el 
Estado debe intervenir y crear alguna instancia 
que permita otorgar fuentes de trabajo, por 
ejemplo, en Islas Huichas, dejando de lado la 
entrega de bonos o depender siempre de los 
PMU.

“La autoridad tiene que ver esto de que 
eternamente la gente viva de lo de los famosos 
bonos o de los planes de empleo (PMU). 
Recordar que en algún momento Aguirre era 
un pueblo muy activo, la gente trabajaba en 
diferentes actividades de la pesca artesanal, 
tanto el marisco, el robalo ahumado, la cholga 
ahumada, la almeja, la pesca, era un pueblo 
muy activo económicamente y no había ni 
un bono y la gente vivía bien. Entonces, 
hoy día, lamentablemente, la política barata 
ha transformado eso, porque si ustedes se 
recuerdan, esa plata de las áreas contiguas, 
quedó establecido que iba ser para fortalecer 
la pesca artesanal”. 

Esto último, cambió con el tiempo, ya 
que, hoy en día la compensación que llega 
a los pescadores de Guaitecas, Raúl Marín 
Balmaceda e Islas Huichas es a través de 
capacitaciones, las que debieran desarrollarse 
por los años que dura el acuerdo, en este caso, 
desde el 15 de julio de 2025 al 31 de diciembre 
de 2027.
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