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En todo el mundo hay per-
sonas que han hecho del
running una forma de vida.
Hoy es comun ver perso-
nas trotando los fines de
semana e, incluso, algunos
grupos se han animado a
correr en los cerros de la
ciudad. Pero, cuidado. Ade-
mas de precalentar antes
de salir a hacer deportes
hay que tener en cuenta
otros factores.

Desde una mirada kinesiolégica,
correr no se trata solo de sumar
kilémetros, es clave preparar
el cuerpo correctamente para
evitar lesiones, cuidar la mus-
culatura y disfrutar de una ex-
periencia positiva y saludable.
Hoy maés que nunca, cuando el
running crece a nivel global segin
estudio de Race Results Weekly
2024 muestra un aumento del 17,1
% de corredores en el mundo, es
fundamental prestar atencién a los
detalles que marcan la diferencia.

“Elrunning es una prueba cons-
tante de resistencia y constancia,
pero también de planificacion
estratégica. Activar la muscula-
tura antes de correr, controlar la
respiracion y saber escuchar al
cuerpo durante el entrenamiento
puede ser la clave para mejorar
el rendimiento y evitar lesiones
evitables”, sefiala Juan Raul Bravo,
kinesiélogo de Kinegun.cl.

Con esta mirada profesional,

Bravo entrega recomendaciones
clave para preparar el cuerpo
antes de correr y aprovechar al
maximo esta disciplina, ya sea en
entrenamientos diarios o carreras
importantes:

- Activa tu cuerpo con movilidad
articular (5 a 10 minutos): Co-
mienza con rotaciones suaves de
tobillos, caderas, rodillas, hombros
y cuello. Esta activacion articular
“despierta” al cuerpo y previene
sobrecargas.

- Haz un calentamiento dindmi-
co: Evita los estiramientos estaticos
en frio. Opta por ejercicios activos
como skipping, taloneo, zancadas
o desplazamientos laterales. Eleva
la temperatura muscular y prepara
tu sistema cardiovascular.

- Activa la musculatura especifica:
Ejercicios como puentes de gluteos,
planchas o sentadillas con tu peso
corporal activan zonas clave como
core, pantorrillas y gluteos. Mejora
tu estabilidad y eficiencia.

R

- Evita estirar en frio: Reserva
los estiramientos estaticos para
después de correr. Realizarlos
antes puede aumentar el riesgo
de microlesiones.

- Respira de forma consciente
desde el inicio: Respiraciones pro-
fundas y ritmicas oxigenan mejor
tu cuerpo y ayudan a controlar el
ritmo y la ansiedad.

- Haz un trote suave de entrada
en calor (3 a 5 minutos): Este paso
es clave para que tu cuerpo entre
en modo “activo”, especialmente
en mafanas frias o tras periodos
de inactividad.

- Escucha tu cuerpo: Si sientes
rigidez o molestias, dedica unos
minutos extra a activar la zona
antes de correr. Nunca ignores
las sefiales de alerta.

Tecnologia deportiva

La tecnologia aplicada al deporte
ya no es exclusiva de atletas pro-
fesionales. Hoy, cualquier runner

de nivel principiante o avanzado
puede aprovechar herramientas
que potencien su rendimiento y
ayuden a acelerar la recuperacion
muscular.

“Hoy, cualquier corredor puede
incorporar dispositivos que poten-
cien su rendimiento y prevengan
lesiones como parte integral de su
rutina. Dispositivos como la pre-
soterapia, las pistolas de masaje o
los electroestimuladores permiten
cuidar el cuerpo de forma eficiente
y accesible desde casa”, agrega
el kinesidlogo Juan Raul Bravo.

En esa linea, existen algunas he-
rramientas que son de gran ayuda
para antes y después de correr y
aliados para los deportistas.

- Equipos de presoterapia con
compresion neumdtica secuencial
en 4 camaras. Mejora el drenaje
linfatico, reduce el acido lactico
y alivia la tensién muscular. Ideal
para acelerar la recuperacién y
prevenir lesiones.
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+700 miil

chilenos afirman participar
en running.

Aproximadamente el 6,5 % de

la poblacién, cerca de 920.000

P corre reg
convirtiendo el running en la
tercera actividad fisica més prac-
ticada en el pais, luego del futbol
y el ciclismo.

- Pistola de masaje percutivo
profesional con niveles de inten-
sidad. Personaliza el tratamiento
muscular antes o después del es-
fuerzo fisico, y alivia contracturas,
mejora la circulacién y disminuye
el dolor.

- La Powerball es una pelota
de masaje vibratoria portatil que
alivia la tensién muscular, mejora
la circulacién y acelera la recupe-
racion, ideal para uso deportivo o
terapéutico.

| LESION DE MENISCOS

Definido como cartilagos gomo-
sos y duros (interno y extemo)
con forma de C que actian
como un cojin que amortigua

los constantes impactos entre el
fémur (muslo) y la tibia (pierna),
los meniscos tienen como fun-
cion indispensable la proteccion
de las rodillas, que sonuntipo de
articulacion que soporta carga,
adiferencia de otras como la
mufieca y el codo.

Asi lo manifiesta el Dr. Cristidn
Blanco, traumatdlogo de Clinica
Colonial, quien agrega que
cualquier actividad que provoque
torsion o giro excesivo en la rodi-
lla, especialmente al aplicar todo
tu peso sobre ella, puede resultar
en un desgarro meniscal.

“Por lo tanto, esta lesion no se
limita unicamente a personas
jovenes o deportistas. Ademas,
los meniscos pueden desgastarse
o romperse de manera lentay
progresiva, lo que puede ocurrir
en personas de edad avanzada®,
sostiene el profesional.

El especialista en rodilla manifies-
ta que, en caso de desgarro del
menisco, podrian pasar 24 horas
o incluso mas tiempo hasta que
aparezca el dolor y la hinchazén,

siendo algunas manifestaciones
de ello el dolor intermitente fren-
te a alguna actividad; hinchazon
producto de una mayor cantidad
de liquido articular; dificultad
para enderezar completamente
la rodilla; sensacion de que la
rodilla esta trabada al tratar de
moverla, y sensacion de que la
rodilla se afloja.

“Si se presenta uno o mas de

los sintomas mencionados, se
debe visitar a un traumatélogo
especialista en rodilla. A través
de un examen fisico, que puede
incluir la colocacion de la rodilla
y la pierna en diferentes posicio-
nes o la observacion de la forma
de caminar, el traumatoélogo
podra identificar en la mayoria de
los casos la rotura del menisco”,
afirma el Dr. Cristian Blanco.
Enalgunos casos, afiade, se
emplean imagenes de diagnos-
tico como radiografias (para
descartar otras lesiones en la
rodilla) y resonancia magnéti-

ca, la cual es capaz de producir
imagenes detalladas de los tejidos
duros y blandos de la rodilla. Por
excelencia, resalta, la resonancia
magnética es el mejor examen de
diagndstico para esta lesion.
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