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Entrenar al aire libre en Chile: cuando
la geografia se convierte en gimnasio
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hile a2 uno de los pocos
paises del mundo donde
sa pueds entrenar frente
al mar por la mafiana, corrar en
un pargue urbano al mediodia
y hacer trakking en montafia el
tin de semana. Con més de 4.300
kilfmetroa de costa, cordillera a ko
largo de todo el territorio y una red
grecients de parques nacionalas
v arsas verdea urbanas, el pais
ofrece un egcenarin privilegiado
para el entrenamiento al airs lbre.
Sin embargo, esa ventaja natural
no siempre se aprovecha con la
conciencia que marece,
Sequn cifras cficiales, mas det
21% del tarritoric chileno estd ba-
jo alguna categoria de drea prota-
gida, una de las proporciones mas
altas de América Latina, A esose
suma una axtensa franja oogtera,
carrog igla en onas urbanas v una
divarsidad cimatica que parmi-
te actividades al aire libre duran-
te gran parte del afio. Mo es solo
paisaje: es infraestructura natural
Entranar al airs libre no as dni-
camante una altsmnativa estética
&l gimnasic. La evidencia ciantifi-
ca muestza baneficios concretos.
Estudics publicados en Environ-
mental Science & Technology in-

dican que realizar actividad fisica
en entornos naturales 88 asocia a
manores niveles de estués, mejor
estado de dnimo y mayar adhe-
rencia al sjercicio, en compara-
cifm con espacios cerrados. En
otras palabras, las personas no
gclo 8o sienten mejor: tambifn
tianden a sostensr ol hahito en
el tismpo.

En Chile, el trekking se ha
tuansformado en una de las prac-
ticas més extendidas. Desde ru-
tas familiares hasta travesias
exigentas, caminar en cetrog y
parques combina resistencia
cardiovascular, fusrza, equilibrio
y salud mental Ademée, as una
actividad altamente adaptable:
no requisre equipamisnto sofis-

ticado y puade ajustarse a distin-
toe nivales de condicién figica. En
un pais donde el sedentarismo
supera el 85% en adultos, segin
la Encuesta Macicnal de Salud, el
trakking aparece como una pust-
ta de entraca realista v accesibis
al movimiento.

La playa, por su parte, afrece
un laboratorio natural para el en-
trenamiento. Caminar o corrar
sobre arena aumenta el gasto
anargético y axige mayar traba-
jo muscular, especialments en
pisrnas y cors. Estudios dal Bu-
ropean Journal of Apptied Phy-
siology han mostrado que correr
en arena puede incrementar la
activacidén muscular en com-
paracitn con superficies duras,

aungue también requisre una
progresion cuidadoss para avi-
tar sobrecargas. Chile, con su
extansa costa, tiens en la playa
un espacio privilegiado para en-
tremar fuerza, resistencia y coor-
dinacitn sin costo alguna.

Las parquas urhancs también
jfuegan un rol cave. Aundue mu-
chas vaces sa subestiman, cum-
plen una funcitn social y sanita-
ria fundamental. La Crganizscicn
Mundial de la Satud ha sefialads
ue el aoceso a dreas verdes se
asocia con menot rissgo de en-
fermedades cardiovasculares y
mejor salud mental. En ciuda-
des como Santiago, Valparaiao o
Concepcitn, parques y ciclovias
a8 han convertido en ascanarice

Ta

cotidianos para correr, entrenar
con peso corporal o simplemen-
te carminar, egpecialments cuan-
do las condiciones climaticas 1o
permitan.

Entrenar al aire libre, eso ai,
exigs critario. La variabilidad del
terrano, &l clima y |a exposicidn
solar obligan a planificar. Hidra-
tacién adecuada, protecciin so-
lar, vestimenta acorde y respeto
pot los propios imites son condi-
cionas bdsicas. La naturaleza no
88 un gimnasic contredado: ea un
antarno vive gque exige adapta-
ciin y atencidn.

También hay un companents
cultuzal en juego. Aprovechar la
naturaleza para antrenar no &4 so-
lp una decisidn individual: esuna
forma de reapropiarse del espacio
piiblico, fortalscar el vinculo con
gl entorne y promover estiloa de
vida activos sin barreras econd-
micas. En ese sentido, el entre-
namiento al aire libra no compite
con al gimnagio: b complamenta
¥ lo amplia.

Chile tisns una ventaja que
muchos paises envidian: un te-
rritorio que invita a movarse.
Convertir cerros, playss, parques
y sandercs an parte de la rutina
de entrenamiento &8 una opor-
tunidad concreta para mejorar ka
sahud, reducir el sedentariamo y
construir una relscién més activa
con el entarna,
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