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Opinion
Entrenar al aire libre en Chile: cuando la geografia se convierte en gimnasio
Chile es uno de los pocos pal-  miticaque permile actividades  de rutas familiares hastatrave-  logy hanmostrado quecorreren  cotidianos para correr, entrenar  ras econdmicas. Enese sentido, el

ses del mundo donde se puede
entrenar frente al mar por la ma-
fiana, correr en un parque urba-
no al mediodia y hacer trekking
enmontaiael fin de semana. Con
mas de 4300 kilometros de cos-
ta, cordillera a lo largo de todo el
territorio y una red creciente de
parques nacionales y dreas ver-
des urbanas, el pais ofrece un es-
cenatio privilegiado para el en-
trenamientoal aire libre, Sinem-
bargo, esa ventaja natural no
siempre se aprovechacon lacon-
ciencia que merece.

Segtin cifras oficiales, mas del
21% del territorio chileno esta
bajo alguna categoria de area
protegida, una de las proporcio-
nes mas altas de Ameérica Lati-
na. A eso se suma una extensa
franja costera, cerros isla en zo-
nas urbanas y una diversidad cli-

al aire libre durante gran parte
del afio. No es solo paisaje: es in-
fraestructura natural disponible
para moverse.

Entrenar al aire libre no es (ini-
camente una alternativa estéti-
caal gimnasio, La evidencia cien-
tificamuestra beneficios concre-
tos, Estudios publicados en Envi-
ronmental Science & Technology
Indican que realizar actividad fi-
sicaen entornos naturales se aso-
cia a menores niveles de estrés,
mejor estado de &nimo y mayor
adherencia al gjercicio, en com-
paracion con espacios cerrados.
En otras palabras, las personas
no solo se sienten mejor: también
tienden a sostener el habito en el
tiempo.

En Chile, el trekking se ha
transformado en una de las
précticas mas extendidas. Des-

sias exigentes, caminar en ce-
tros y parques combina resis-
tencia cardiovascular, fuerza,
equilibrio y salud mental. Ade-
mas, es una actividad altamen-
te adaptable: no requiere equi-
pamiento sofisticado y puede
ajustarse a distintos niveles de
condicidn fisica. En un pais don-
de el sedentarismo supera el
85% en adultos, seglin la En-
cuesta Nacional de Salud, el
trekking aparece como una
puerta de entrada realista y ac-
cesible al movimiento.

La playa, por su parte, ofrece
un laboratorio natural para el en-
trenamiento. Caminar o correr
sobre arena aumenta el gasto
energético y exige mayor traba-
jo muscular, especialmente en
piernasy core. Estudios del Euro-
pean Journal of Applied Physio-

arena puede incrementar la acti-
vacion muscular en comparacion
con superficies duras, aungue
también requiere una progresion
cuidadosa para evitar sobrecar-
gas. Chile, con su extensa costa,
tiene en la playa un espacio pri-
vilegiado para entrenar fuerza,
resistencia y coordinacion sin
costo alguno.

Los parquies urbanes también
juegan un rol clave. Aungue mu-
chas veces se subestiman, cum-
plen una funcién social y sanita-
ria fundamental. La Organizacion
Mundial de la Salud ha sefialado
que el acceso a dreas verdes se
asocia con menor riesgo de en-
fermedades cardiovasculares y
mejor salud mental. En ciudades
como Santiago, Valparaiso o
Concepcion, parques y ciclovias
se han convertido en escenarios

con peso corporal o simplemer-
te caminar, especialmente cuan-
do las condiciones climaticas lo
permiten.

Entrenar al airelibre, eso si, exi-
ge criterio. La variabilidad del te-
rreno, el clima y la exposicion so-
lar obligan a planificar. Hidrata-
cion adecuada, proteccion solar,
vestimenta acorde y respeto por
los propios limites son condicio-
nes basicas. La naturaleza no es
un gimnasio controlado:es un en-
torno vivo que exige adaptacion
y atencién.

También hay un componente
cultural en juego. Aprovechar la
naturaleza para entrenar no es
solo una decisién individual; es
una forma de reapropiarse del
espacio publico, fortalecer el vin-
culo con el entorno y promover
estilos de vida activos sin barre-

entrenamiento al aire libre no
compite con el gimnasio: o com-
plementa y lo amplia.

Chile tiene una ventaja que mu-
chos pafses envidian: un territo-
rio que invita a moverse, Conver-
tir cerros, playas, parques y sen-
deros en parte de la rutina de en-
trenamiento es una oportunidad
concreta para mejorar la salud,
reducir el sedentarismo y cons-
truir unarelacion més activa con
el entorno.

Por Frano Giakoni
Raniirez. director de
Entrenador
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