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COLUMNA

Silvia Castro, académica Escuela dehdmglaan Educacion
Fisica Universidad de Las Américas

Como cuidar el cuerpo ante el calor

Elverano invita al movimiento, Dias lar-
208, vacaciones ymas tiempo libre, hacen
del deporte y la prictica motriz un aliado
natural del bienestar. Sin embargo, el calor
también plantea desafios importantes para
el cuerpo, especialmente cuando la practi-
ca fisica no considera principios bdsicos de
autocuidado, Aqui, la Educacion Fisica
cumple unrol clave: educar para moverse
conconciencia, seguridad y responsabili-
dad.

Cuando realizamos gjercicio, nuestro orga-
nismo genera calor interno. En condicio-
nesnormales, el cuerpo loregula mediante
lasudoracion y la vasodilatacion. Peroen
verano, las altas temperaturas junto con la
humedad pueden superar la capacidad de
termorregulacion, aumentando el riesgo
de deshidratacion, calambres, agotamien-
to, e incluso golpes de calor, especialmente
enninos, adolescentes y personas mayores.

Desde la Educacion Fisica, el primer princ-
pio s claro: hidratacion antes, durante y
después de la actividad. No se trata solo de
“tomar agua cuando hay sed”, sino de ant-
ciparse, El agua es fundamental para el
rendimiento muscular, la funcién cardio-
vasculary la regulacion térmica. En activi-
dades prolongadas o de altaintensidad,
también es importante reponer electroli-
tos.

El segundo aspecto es la adecuacion de los
horarios v laintensidad. Bvitar las horasde
mayor radiacién solar (entre las 11:00y las
17:00) no &5 una recomendacion exagera-
da, sino una medida preventiva. Reducir la
intensidacd, aumentar las pausas activas y
privilegiar espacios con sombra o ventila-
cidn, son decisiones pedagdgicas y éticas
del docente,

La vestimenta también importa. Ropa lige-
ra, de colores claros y tejidos transpirables,

facilita la evapora-
cion del sudor. El
uso de gorros y protector solar nodebe ver-
se como accesorio, sino como parte del
equipamiento deportivo bisico en verano.
También es fundamental escuchar al cuer-
po. Mareos, dolor de cabeza, nduseas o fati-
ga excesiva, son senales dealerta que no de-
ben normalizarse. Educar en Educacion Fi-
sicano es solo ensenar técnicas deportivas,
sino formar sujetos capaces de reconocer
sus limites y cuidarse a sf mismos ya otros.
Eldeporte en verano puede y debe ser una
experiencia saludable, placentera y forma-
tiva. La clave estd en comprender que el
rendimiento ne esta reiido con el cuidado,
y que mover el cuerpo también es unacto
de responsabilidac consigo mismo. Promo-
ver esta conciendia es tan importante como
cualquier contenido ténico o reglamen ta-
ro.
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