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Crochet: tejamos una linda y
práctica piecera

Materiales

· Lana: 800 a 900 gramos de
lana tipo "Mecha" (lana de un
solo cabo, gruesa) o lana XL.
Si usas una lana más
delgada, puedes tejerla doble
para lograr el volumen
necesario.
· Ganchillo: Número 10 mm
o 12 mm. Si eres de las que
teje muy apretado, elige el 12
mm para que la piecera
tenga una caída suave y no
quede rígida como una
alfombra.
· Complementos: Cinta
métrica (fundamental para ir
midiendo el ancho de la
cama), tijeras de buen corte y
una aguja lanera de ojal
grande.

Paso a paso
1. Cadeneta de base y
medida: Para una cama de
plaza y media (105-110 cm
de ancho), necesitamos que
la piecera cuelgue un poco
hacia los lados para que luzca
elegante. Debes tejer una

decadeneta
aproximadamente 135 a 140
cm de largo. Es vital que
cuentes los puntos: debe ser
un número par. No aprietes la
cadeneta inicial; de lo
contrario, la base quedará
curva.
2. Fila de nivelación (Punto
Bajo): Haz una cadena de
subida y teje toda la primera

fila en punto bajo (un
punto en cada

cadena de

base). Esto crea un borde
firme que soportará el peso
de la lana sin estirarse de
más. Al terminar, cuenta tus
puntos para asegurarte de
que sigues teniendo el
número par inicial.
3. Construcción del Punto
Puff (Punto Garbanzo): Sube
con 2 cadenas (que cuentan
como tu primer punto alto).
Salta el siguiente punto de la
base y en el tercero inserta el

ganchillo para empezar el
primer "Puff": enlaza, inserta,

saca hebra (repite esto 3 o 4
veces en el mismo lugar
hasta tener 7 u 9 bucles en el

ganchillo). Enlaza y pasa por
todos los bucles. Cierra con
una cadena al aire. Salta un
punto de la base y repite el
"Puff" en el siguiente. Así
hasta el final de la corrida.
4. Hileras de Altura y Textura:
Gira el tejido y sube con 2
cadenas. Ahora, los puntos
Puff se tejen dentro de los
espacios que dejaron las
cadenas al aire de la corrida
anterior. Esto creará un efecto
entrelazado o de "ladrillo"
que es lo que le da esa

estética nórdica tan buscada.

Repite este proceso hasta que
tu piecera alcance unos 55 o
60 cm de ancho (el "largo"
que cubrirá los pies de la
cama).
5. Cierre y Terminaciones de
Calidad: Para que el bord
final sea idéntico al inicial,
termina con una corrida de
puntos bajos sobre cada
punto puff y cada espacio de
cadena. Corta la hebra
dejando unos 15 cm y, con l
aguja lanera, escóndela entre
el tejido grueso para que sea
invisible.
6. Opcional - Los Flecos: 
quieres darle más carácter,
corta tiras de lana de 40 cm.
Dóblalas por la mitad y con
ayuda del ganchillo pásalas
por los bordes laterales de la
piecera (los que cuelgan). Pon
un fleco cada dos corridas
para que no qued
excesivamente pesado, pero
sí con buen movimiento.
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BIENESTAR

Caminar es vida
El hábito más sencillo que

transforma tu salud física y
emocional de manera integral.

menudo subestimamos el acto de caminar por

A considerarlo una actividad cotidiana y sin mayor esfuerzo.Sin embargo, diversos estudios científicos y la experiencia
clínica demuestran que una caminata diaria de apenas treinta
minutos es una de las herramientas de bienestar más potentes
que tenemos a nuestro alcance. No se trata solo de trasladarse
de un punto a otro, sino de permitir que el cuerpo entre en un
ritmo armónico que beneficia desde el corazón hasta el rincón
más profundo de nuestra mente.
Para nosotras, que muchas veces cargamos con el estrés de la
crianza, el trabajo o las preocupaciones del hogar, caminar se
convierte en una terapia gratuita. Al poner el cuerpo en
movimiento, liberamos endorfinas, conocidas como las
hormonas de la felicidad, que actúan como un analgésico natural
contra la ansiedad. Es ese momento del día donde el ruido mental

se apaga y las ideas comienzan a fluir con mayor claridad,
permitiéndonos procesar emociones que durante el ajetreo diario
quedan guardadas.
Desde el punto de vista físico, la caminata regular es la mejor
aliada para mantener un peso saludable y fortalecer nuestras
articulaciones sin el impacto agresivo de otros deportes. En Chile,
donde las enfermedades cardiovasculares son una preocupación
constante, caminar ayuda a regular la presión arterial y mejora la
circulación. Para las mujeres adultas mayores, este hábito es
crucial para combatir la pérdida de masa ósea y mantener el
equilibrio, reduciendo significativamente el riesgo de caídas y
fracturas.

Caminar también nos ofrece una oportunidad invaluable de
reconexión con nuestro entorno. Ya sea que vivas cerca de la costa,

en el campo o en una zona urbana con plazas, observar el cambio
de las estaciones o simplemente sentir el aire fresco en la cara nos

devuelve la sensación de presencia. Es un ejercicio de
"mindfulness" en movimiento que nos ayuda a salir del piloto
automático en el que solemos vivir, recordándonos que somos
parte de un mundo que sigue girando a pesar de nuestras
presiones.

La clave del éxito no está en la velocidad ni en la distancia, sino en

la constancia. No necesitas ropa de marca ni pagar un gimnasio
costoso; un buen par de zapatillas y las ganas de sentirte mejor
son suficientes. Te invito a que hoy mismo te regales esos
minutos. Empieza con pasos cortos, respira profundo y siente
cómo, con cada zancada, dejas atrás el cansancio y recuperas esa

vitalidad que te pertenece por derecho propio.
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