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Consejos para correr
una maraton cuando
uno es adulto mayor

 préximo 18 de
mayo se cele-
brari una nue-

3 Maraton de
Santiago, uno de los §
eventos deportivos mis
relevantes de Chile. En
estaactividad miles de
corredores de distintas
edades recorreran las ==
callescapitalinasen dis- it
tancias de 10K, 21K y =i
42K.

Este afio, destacala
creciente participacion
de adultos mayores, fe-
nomeno que merece
una reflexion desde una
perspectiva cientifica.

La Organizacion
Mundial de la8alud, de-
mostro que la actividad
fisica regularen la tercera edad,
no solo mejora la salud cardio-
vascular y la capacidad funcio-
nal. Sino que también disminu-
ye la incidencia de enfermeda-
des cronicas como ladiabetes ti-
po2, lahipertension arterial y la
osteoporosis.

Ademds de contribuiraima
mejor salud mental, reduciendo
los riesgos de depresion y dete-
rioro cognitivo. Un reciente arti-
culo de la Pan American Health
Organization (PAHO) destaca
que los corredores mayores de
64 afios han mejorado notable-
mente su desempenio en mara-
tones en las filtimas décadas.

Esto se atribuye a mejores
habitos de vida, avances en la
medicina preventiva y a un ma-
yor acceso a programas de en-
trenamiento adaptado.

En Chile, donde el sedenta-
rismo y la obesidad siguen
siendo problematicas graves,
con proyecciones gue nos si-
tiian entre los mas obesos del
mundo hacia 2030, fomentar
la actividad fisica en adultos
mayores se convierte en un
imperativo de salud pablica.

No obstante, correr a eda-
des avanzadas requiere consi-
deraciones especificas: es fun-
damental realizar un chequeo

Por Frano Giacoki.
Director de |a carrera de
entrenador deportivo
UNAB

médico previo y seguir
un programa de entre-
¥, namiento progresivo.
,  Elcual incluya for-
; [ talecimiento muscular,
una nutricion adecua-
g dae hidratacion cons-
- tante. Y sobre todo
prestar atencion las se-
4 fales del cuerpo para
evitar el sobre entrena-
| miento y lesiones.
5 Alortunadamente,
% ]a Maraton de Santiago
permite que la partici-
pacion sea accesible y
| segura para corredores
| de diversas condicio-
nes fisicas. Iniciativas
como estas contribu-
yen también a construir una
cultura deportiva mas inclusi-
vay activa.

En nuestra sociedad, don-
de el envejecimiento poblacio-
nal es una realidad creciente,
apostar por el fomento del
gjercicio en todas las etapas
etarias, incluyendo la tercera
edad, debe ser parte integral
de las politicas piblicas de sa-
lud y del deporte. Promover
que este segmento se anime a
mantenerse activo es unainver-
sifn en autonomia y dignidad.
Es una sefial de que laactividad
fisica puede y debe acompanar-
nos tada lavida,
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