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Actualidad ) ] )
Especialistas advierten los riesgos del sedentarismo en cuarentena

Especialistas
advierten los

* La pérdida de masa muscular en medio del confinamiento es, quizds,
el impacto menos grave ante la falta de actividad fisica. A ello se
suman factores de riesgo claves para deteriorar el estado de salud de la
poblacion. La clave estd en saber adaptarnos.

Aunque el coronavirus sigue siendo, durante
las altimas semanas, unade las principalesamenazas
pata la salud de las personas, enfermedades
asociadas producidas por el eacierro pueden
proliferar si el cuerpo no mandene un ttmo
adecuado de actividad fisica y una alimentacidn
balanceada.

La advertencia, compartida por especialistas
alrededor del mundo, también fue motivo de
reflexion en una conferencia online organizada por
la carrera de Kinesiologia de la Universidad San
Sebastidn que contd con mis de un centenar de
participantes conectados. A través de la plataforma
Collaborate, el kinesidlogo Hugo Morales, magister
en Medicina y Ciencias del Deporte, junto a la
nutricionista Ingrd Rivera, magister en Educacidn
Fisica con mencion en Condicién Fisica y Vida
Saludable, compartieron sus expertiencias en el
contexto de la situacion que vive la poblacion a
causa del Covid-19,

“El encierro en algunas personas genera
episodios de ansiedad o estrés v eso, aungue no lo
consideremos en el momento, genera tambicén un
desorden en la parte alimentana. Se ha detectado
un aumento en el consumo de carbohidrato, lo
que incide en el aumento de peso como también
de masa grasa de la persona...eso mis pronto que
tarde dari pie al desarrollo de patolopias asociadas
que, a su vez, pueden generar sindromes y/o
alteraciones metabolicas”, comentd Ingtid Rivera.

Qué hacer?

Hace algunos dias, la psicéloga y conferencista
internacional, Patricia Ramirez, comentd al medio
espaiiol ABC.es que Ia capacidad de adaptacion
del ser humano, a pesar de ser una habilidad
indispensable para la supervivencia, “no es uno de

nuestros puntos fuertes”, advierte, v agrega que
“nuestto cerebro suele ser reacio a los cambios,
a la mente le gusta lo conocidn, lo seguro y lo
previsible”.

Pese a lo anterior, la especialista advierte que
forzosamente hemos logrado adaptarnos, aungue
un poco a la fuerza, dice, puesto que no hemos
tenido otra alternadva.

Sobre ello, Hugo Morales puntualizd que el
deporte yel gjercicio “lamentablemente han tenido
que pasar a un segundo plino, por lo que muchos
deportistas se han visto obligados de dejar de
entrenar o, al menos, a modificar las formas en las
cuales venian entrenando hasta ahora”, reconoce.
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el sedentarismo?

Es por lo que, como profesionales de la salad,
“hay que tener la capacidad para transmitir que
las curvas de entrenamiento sufririn un cambio
mientras estamos en un proceso de adaptacion,
que implica entregar tranquilidad para disminuir
los niveles de estrés o ansiedad™, manifesid el
kinesidlogo

Ademas Hugo Morales, plantea la necesidad de
COMErNzAr 4 eftrenar en casa, como va lo han hecho
ottos especialistas, pues esto podri en marcha
una serie de procesos internos que solo traerin
beneficios al estado de salud de la poblacion.

“Mis alli del tipo de entrenamiento que
podamos elegir, es importante ir generando una
adaptabilidad de la musculatura, eso va a incidir
-aunque no lo percibamos- en la activacion de
una fase de sedalizacidn intracehular, es decir, que
nuestras células detecten lo que estd sucediendo
a su alrededor, respondiendo (internamente)
en tiempo real a las sefales que provienen de la
actividad fisica en este caso”, puntualiza.

Junto a ello, el entrenamiento y ejercicio
favorecen la modificacion epigenética en el ATNN,
para producir mas masa muscular, como también la
generacion proteica y la biogénesis mitocondriaca.

“El ejercicio en si genera una estimulaciton
mecinica, metabaolica, neuronal vy hormonal que
desembocaen una mejor irtigacion sanguinea como
también en la oxidacion de la grasa acumulada por
el sedentarismo”, agrega Ingrid Rivera.

Asi gue nunca estd demis llevar en nuestras
vidas una rutina que promueva la actividad
fisica, pues eso también incide -de acuerdo a
la Organizacion Mundial de la Salud- en una
mejor resistencia de los huesos y la fuerza de los
musculos, asi como el equilibrio, Ia flexibilidad v 1a

aptitud fisica.
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