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Qué ejercicios hacer para mitigar los
efectos de una alta ingesta calorica
urante fiestas patrias? -

Especialista entrega recomendaciones y alternativas
para realizar actividad fisica durante la celebracion de
este nuevo aniversario patrio.

Maria Jos¢ Villagran Barra
prensa@latribuna.cl

i bien, las fiestas
patrias representan
una oportunidad
para disfrutar con la fami-
lia y amigos, laalta ingesta
calorica que se puede pro-
ducir durante estos dias es
algoquesedebe considerar,

Es que, durante los cinco
dias de festividad es posi-
ble que una persona pueda
subir entre 3 a L kilos, Para
gue este escenario no se
vuelva una realidad, el
director de la Escuela de
Pedagogia en Educacion
Fisica de la Universidad
San Sebastiin, Patricio
Arroyo, entregd algunas
recomendaciones en torno
a qué ejercicios realizar
durante fiestas patrias.

Al respecto, el profesio
nal expresd que es com-
plejo entregar indicacio-
1I0S Para CIMpezar cn este
perindo para aguellas per
sonas que no realizan nin
guntipodeactividadfisica:
esto, porque les podria pro-
vocar mis problemas que
beneficios.

Enestecontexto, Arroyo

recalcd que es muy impor
tante la alimentacion, por
lo que la celebracion no
debe girar solo entorno a
las comidas”,

Sin embargo, "nunca
es mal momento para
comenzar una vida menos
sedentaria. Saliracaminar
todoslos dias, paraquienes
no estan acostumbrados a
hacer ejercicio de mancra
constante, podriaayudara
aumentar el gasto energé-
tico y compensar lo que se
consume. Lorecomendable
s q'l.lL‘ ostosea t(_’rl:lpl'.'lllﬂ en
likfv lluil:lk.lﬂﬂs. no menos dC
300 40 minutos y la eami
nata debe ser enérgica’,
explico el profesional.

Ahora, si una persona
apta por hacer ejercicios,
la recomendacion es divi-
dir las sesiones durante la
semana, donde lo funda-
mental es realizar activi
dades cardiovasculares v
de fuerza, iniciando con el
equivalente al peso corpo-
ral o cargas bajas, lo que
permitird adaptar al cuer
poal estimulo aplicado.

“Siundiarealizocardio,
al otro dia, fuerza; y asi,
alternando, Simi objetive
esfuerza, deboseparargru-
pUS lTl'LIS(.'Lli}.E'I'L‘S ]Jilr.‘l que

exista un descanso y se
provoque de mejor mane-
ra los procesos fisiologicos
de adaptacion muscular:
miembro superior, luego
miembro inferior, tronco,
eteétera’, explicd el diree
tor dela Escuela de Pedago
gia en Educacidn Fisica de
la Universidad San Schas-
tidn.

Tradicional en estas
fechas son los bailes tipi
cos como la cueca; en este
contexto, hacerlo durante
estos dias también puede
servir y més de lo que una
persona podria pensar.

“Nuestro baile nacional
es unejercicio muy intenso
si se hace con entusiasmo,
Con dos horas de cucca
puedes gastar hasta 450
calorias. Eso si, se debe
tener en consideracion
hacer pausas de descan-
S0, pero que no sean para
comer ni beber alcohol”,
relatd Arroyo.

Asimismo, para des-
pucs de las fiestas patrias,
la mejor actividad -expli
coel especialista- esla que
metaboliza las grasas y
relacionan conactividades
de larga duracion y baja
intensidad.

Al respecto, Arroyo

durante la semana,

explicéd que “estudios
actuales han demostrado
que actividades inten-
sas metabolizan grasas

SIUNA PERSONA opta por hacer gjer

gial

durante ¢l descanso, como
el HIIT, pero se recomienda
que solo lo realicen perso-
nasconalgin tipodeentre

cios, la recomendacidn es dividir las sesiones

namiento previo. Tienen el
mismo resultado queotros
ejercicios, pero son mas
rapidos de realizar”.




