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Fin del verano trae dolor de espalda,
rodilla u hombros: cómo resolverlos
Tensiones aumentan e impactan en el cuerpo, sumado a tiempos más largos frente al computador o el volante del auto.
V. B. V.
Medios Regionales

acos, bocinazos, carre-

Tras y aglomeracionesmarcan sonoramente
el fin del verano. Pasar de
un estado de relajo a uno
más alerta, como todo, re-
percute en el cuerpo, gene-
rando numerosos dolores y
molestias. La académica y
kinesióloga de la Universi-
dad Andrés Bello (UNAB),
Waleska Reyes, identificó
los cuatro malestares más
frecuentes.

Tras semanas de mayor
movimiento, "pasar brus-
camente a estar sentado
por tiempos prolongados
puede generar rigidez y so-
brecarga en la zona lumbo-
pélvica", advirtió la profe-
sional, refiriéndose a la par-
te baja de la espalda, la que
sostiene al cuerpo en la si-
lla.

"Si a esto se suma el es-
trés del retorno laboral y los
cambios en los hábitos de
sueño, el dolor lumbar se
vuelve aún más frecuente",
destacó la kinesióloga.

A esto se añade el dolor
cervical, o de cuello, moti-
vado por el aumento de ho-
ras frente al computadory,
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a veces, viajes largos frente
al volante, ya sea manejan-
do para ir al trabajo o a de-
jar los niños al colegio.

Esta rigidez "prolonga-
da favorece una mayor ten-
sión muscular en cuello y
hombros. Esto no solo pro-
voca dolor cervical, sino
que también puede mani-
festarse como cefaleas ten-
sionales", explicó Reyes.

La red médica UC Chris-
tus, de la Pontificia Univer-
sidad Católica de Chile
(PUC), describe en su página
web a las cefaleas tensiona-
les como "las más comu-
nes" entre las molestias aso-
ciadas a la cabeza. "Con fre-
cuencia se acompaña de
tensión en los músculos de
la cabeza, cuello y hom-
bros". Es ese dolor como si

algo "apretara la cabeza",
que puede extenderse por
"algunas horas o varios dí-
as".

La académica de la
UNAB agregó a la lista de
dolores después del verano
los de rodillas, que pueden
estar sensibles luego de tro-
tar, subir cerros o practicar

deportes intermitentes.
"Al retomar jornadas

largas sentado, con la rodi-
lla en flexión sostenida, es
común que aparezca dolor
en la parte frontal, especial-
mente al subir y bajar esca-
leras o al ponerse de pie tras
mucho tiempo sentado",
indicó la kinesióloga.

También a la pausa de
los días más activos se su-
man las molestias en los
hombros. Las causas son si-

milares a las de las rodillas,
aunque esta parte del cuer-
po también carga bolsos y
mochilas.

RECOMENDACIONES
Reyes manifestó que "el
problema no es solo 'mo-
verse mucho o poco', sino
el cambio abrupto entre es-
cenarios. El sistema muscu-
loesquelético necesita pro-
gresión", en otras palabras,
acostumbrarse.

Para un retorno más sa-
ludable a la rutina, la do-
cente recomendó evitar
permanecer sentado o en
una misma postura por
más de 45 a 60 minutos sin
realizar pausas activas,
mantener al menos dos a
tres sesiones semanales de
ejercicios de fuerza -espe-
cialmente de tronco y cade-
ra- y retomar el entrena-
miento de forma progresi-
va.

Si sus días conllevan via-
jes largos, Reyes sugirió rea-
lizar pausas para mover la
columna y las rodillas, ca-
minar algunos minutos.
Ante la aparición de dolor,
no es bueno normalizarlo,
sino que ajustar las cargas a
tiempo puede marcar la di-
ferencia. «

MARCA CHILE

LO
VAS A
VER

"LO VAS A VER"SE TITULA LA CAMPAÑA CON QUE CHILE SE PRESENTA.

España: Chile busca atraer más
turistas e inversiones en Madrid
Se vive la Semana de Chile
en Madrid 2026, España,
donde se muestra la campa-
ña "You Will See (Lo vas a
ver)", con el objetivo resaltar
los atributos estratégicos del

país en exportaciones, inver-
sión, turismo, innovación y
energías limpias.

La iniciativa pasará por
otros tres mercados estraté-

gicos para Chile: Nueva
York, en Estados Unidos; São
Paulo, en Brasil, y Londres,
en Inglaterra, en los que se

presentará como un país
que aporta soluciones a los
desafíos globales.

El evento es organizado
por la Embajada chilena en
España, la oficina comercial
de ProChile y la Fundación
Chile-España, que reúne a
autoridades y representan-
tes de empresas e institucio-

nes españolas, para fortale-
cer relaciones con uno de los
principales mercados euro-
peos para Chile.

La campaña está articu-

lada en torno a cuatro ejes:
energía, futuro, talento y co-
lores, combinando identi-
dad visual con datos verifi-
cables sobre liderazgo en
energías renovables, astro-
nomía, desarrollo humano,
inteligencia artificial y pro-
ducción científica.

El director ejecutivo de la
Fundación Imagen de Chile,
Enzo Abbagliati, explicó a
agencia EFE que "'You Will
See' se integra a una estrate-

gia más amplia, aportando

visibilidad en mercados cla-
ve, y reforzando la imagen
de Chile como un país con-
fiable y con capacidad de
contribuir a los grandes de-
safíos del mundo actual".

La coordinadora de mar-
ca, Beatriz Rogers, agregó
que la iniciativa busca con-
solidar un relato coherente:
"La imagen de un país no se
construye solo desde una
campaña, sino en cada ex-
presión y en cada punto de
contacto con el mundo".
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