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Marzo y vuelta a la rutina:

¿Cómo comenzar
a entrenar?

El inicio de este nuevo ciclo impulsa a muchas perso-
nas a la actividad física. Académica de la Universidad de
Talca entrega claves para hacerlo de manera segura y
progresiva.

Con la llegada de marzo y el retorno a la rutina labo-
ral y académica, muchas personas deciden comenzar o
retomar la actividad física. Sin embargo, hacerlo de ma-
nera repentina y sin planificación puede derivar en lesio-
nes o abandono temprano del ejercicio.

Frente a este escenario, académica del Programa de
Deportes de la Universidad de Talca, Macarena Aceitu-
no, entregó recomendaciones para iniciar el entrenamien-
to de forma segura y progresiva.

"En primer lugar, no es recomendable imitar a perso-
nas que ya entrenan con regularidad, ya que cada cuer-
po tiene tiempos y capacidades distintas. Lo ideal es co-
menzar con actividades simples, como caminatas a paso
rápido o ejercicios básicos como sentadillas y abdomina-
les, que involucran grandes grupos musculares", expli-
có.

De acuerdo con la profesora, uno de los errores más
frecuentes en este período es intentar realizar entrena-
mientos muy exigentes desde el inicio. "Es común que
las personas salgan a correr distancias largas o jueguen
fútbol sin una preparación previa, lo que aumenta el ries-
go de lesiones, especialmente en rodillas y tobillos", ad-
virtió.

En ese sentido, la docente recomendó combinar de
forma gradual el trabajo aeróbico con ejercicios de forta-
lecimiento muscular. "No hay que desesperarse ni que-
rer hacerlo todo de inmediato. La progresión es clave para
que el entrenamiento sea efectivo y se mantenga en el
tiempo", señaló.

Aceituno enfatizó además la importancia de planifi-
car metas realistas. "Si una persona se propone entrenar
dos o tres veces por semana, lo fundamental es cumplir
con eso y, a medida que avanza, ir aumentando el tiem-
po o la intensidad. La idea es que sea una meta alcanza-
ble y sostenible", indicó.

La académica agregó que el ejercicio debe entender-
se como un hábito permanente y no solo como una res-
puesta puntual al inicio del año. "La actividad física de-
biera acompañarnos durante toda la vida, no solo cuan-
do comienza marzo o después de un período de descan-
so", recalcó.

Recomendaciones generales
Respecto a la frecuencia, la profesora de Educación

Física explicó que la Organización Mundial de la Salud
recomienda realizar actividad física al menos tres veces
por semana, con sesiones cercanas a los 50 minutos. "El
entrenamiento comienza con el calentamiento y finaliza
con la elongación, ambas etapas son fundamentales para
prevenir lesiones", precisó.

Asimismo, destacó la importancia de una adecuada
hidratación, realizar movilidad articular y escoger hora-
rios adecuados para entrenar, evitando las horas de ma-
yor exposición solar. También recomendó ejercicios con
autocarga, como sentadillas o abdominales, combinan-
do trabajo de tren superior e inferior.

Finalmente, Aceituno subrayó que la actividad física
debe ir acompañada de una alimentación equilibrada. "Es
clave consumir frutas, verduras, proteínas y no eliminar
los carbohidratos, ya que son la principal fuente de ener-
gía del cuerpo", concluyó.
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Documentos Requeridos:

· Certificado de Vivienda Social
· Certificado de Permiso de Edificación
· Certificado de Recepción Definitiva
· Certificado Avalúo fiscal Detallado
· Certificado Dominio Vigente o Escritura de la vivienda
· Cartola de Ahorro para la Vivienda Banco Estado
. Cartola Registro Social de Hogares
· Certificado de Matrimonio
· Copia Cédula de Identidad.
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Municipalidad de Curicó invita a
inscribirse en proyectos de

eficiencia energética
La entidad patrocinante del municipio hace un llamado a participar en dos
iniciativas: colectores solares y paneles fotovoltaicos. El plazo para presen-
tar la documentación vence el 17 de abril.

La Municipalidad de Curicó, a través de la Dirección
de Desarrollo Comunitario (DIDECO) y su Sección de
Habitabilidad, invita a los vecinos interesados en proyec-
tos de eficiencia energética domiciliaria a inscribirse en
la oficina municipal correspondiente.

Daniela Galaz, encargada de la Sección de Habitabi-
lidad, explicó en qué consisten las iniciativas contempla-
das para este año 2026.

«Desde la Sección de Habitabilidad, a través de la
oficina de Entidad Patrocinante, este año tenemos la
misión de desarrollar un plan piloto relacionado con la
eficiencia energética. Este consistirá en proyectos de
paneles fotovoltaicos, los cuales permitirán a los hoga-
res de la comuna que postulen generar un importante
ahorro en el consumo de energía», señaló Galaz.

En la misma línea, agregó que «también queremos
invitar a los vecinos a inscribirse para desarrollar pro-
yectos de colectores solares, los que permiten calentar
el agua y suministrar agua caliente para ducha, lavama-
nos y lavaplatos», puntualizó.

REQUISITOS
Las personas interesadas en postular deberán pre-

sentar la siguiente documentación:
Certificado de Vivienda Social (solicitud en Direc-

ción de Obras Municipales).
Certificado de Permiso de Edificación (Dirección

de Obras Municipales).
Certificado de Recepción Definitiva (Dirección de

Obras Municipales).
Certificado de Avaluo Fiscal Detallado (Servicio

de Impuestos Internos).
Certificado de Dominio Vigente o escritura de la

vivienda (Conservador de Bienes Raíces).. Cartola de Ahorro para la Vivienda (BancoEsta-
do).

Cartola del Registro Social de Hogares.

CENTRO MEDICO
«LOS ANDES»

Amplios Servicios Médicos
Pediatría
Medicina Interna

Podología
Fonoaudiologia
Exámenes de
Laboratorio

Tecnóloga Otorrino
Audiometria
Lavado de oídos
Kinesiología ECG
Holter de Presión
Arteria

« Su salud lo más
importante»Otorrino

Cardiología
Neurologia
Geriatría
Medicina General
Traumatología
Ginecologia
Cirugía General
Psicólogas
Nutricionista

Holter Arritmia
Radiografias y Ecografías

Arturo Prat Nº2798 - San Javier
Fono: 443376210

Carnicería
DON GERMÁN

Carnes
de Primera

Calidad Fono:
73-2321274

Chorrillos Nº991 - esq. Pulluquen - San Javier
Las Mejores Carnes de Vacuno y Cerdo

Longanizas - Prietas y Arrollados

. Certificado de Matrimonio (si corresponde).. Copia de Cédula de Identidad.
La documentación será recepcionada en la oficina de

la Sección de Habitabilidad (ex Oficina de Vivienda), ubi-
cada en calle Argomedo #213, hasta el 17 de abril.

DECLARACIÓN

PUBLICA

25 febrero 2026

Desde la Corporación Nacional Forestal región del Maule Informamos que durante esta jornada de

combate en el Incendio Forestal Cajón de Pejerrey, en la alta cordillera de Linares; un brigadista

de CONAF perteneciente a la brigada Maqui 6, quien junto a su brigada se encontraba realizando

construcción de lineas de cortafuegos en el sector 4 del incendio, sufrió un deslizamiento hacia la

quebrada, provocando una lesión en el tobillo y muñeca derecha. Debido a la compleja geografía

del lugar y las dificultades de acceso, el brigadista será trasladado por sus compañeros de brigada

hasta el helipunto ubicado en la zona alta.

En el marco de una coordinación interinstitucional con Carabineros de Chile, el brigadista será

trasladado via aérea hacia el Hospital Regional de Talca para su evaluación médica.

CONAF MAULE

CLUB SOCIAL SAN JAVIER

3 platos
y postrex $6000 Almuerzos

toda la semana

Arturo Prat 2787-A San Javier

SISTEMA SOLAR TÉRMICO
(Proyecto para agua caliente sanitaria)

SISTEMA FOTOVOLTAICO
(Proyecto para electricidad domiciliaria)

La documentación se recibirá en:

Calle Argomedo 213
hasta el 17 de abril.
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