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Los beneficios del Trekking, la ruta de Boric

La noticia acerca del trekking de
cinco dias que el presidente Ga-
briel Boric realizard en sus préxi-
mas vacaciones ha capturado la
atencion. Y es que enfrentard el
desafio de recorrer los imponen-
tes y hostiles Dientes de Navarino
en la Region de Magallanes; una
ruta de terreno irregular y clima
extremo.

La experiencia de recorrer este
desafiante cordén montanoso
nos muestra una oportunidad pa-
ra aprovechar los beneficios del
trekking; para reconectarse con
la naturaleza en un entorno que
exige resistencia fisica y mental.
En Chile el interés por esta activi-
dad crecio significativamente en
las ultimas dos décadas, especial-
mente con la creacion de nuevas
dreas protegidas como lared de
Parques de la Patagonia, que
abarca 17 parques nacionales.
Nuestro pais ofrece rutas accesi-
bles de enorme belleza. En Santia-
go, destacan el sendero del Par-
que Mahuida y San Carlos de Apo-
quindo. Mientras en la quinta re-
gion, La Campana y los senderos
de Laguna Verde son ideales para
principiantes.

El trekking, recomendado para
todas las edades, aunque menores
de 10 afios y adultos mayores de-
berian optar por rutas de menor
dificultad, mejora la resistencia
cardiovascular, fortalece los miis-

culos, el equilibrio y la coordina-
cion. Ademds, entre otros benefi-
cios, disminuye la presién arte-
rial, reduce el estrés y fomenta la
calma.

Relevante es recordar que esta
disciplina requiere preparacion.
Nunca se recomienda realizarla
en solitario. Segtin la Federaciéon
Internacional de Salvamento y So-
corrismo, el 70% de los rescates
en senderos podrian evitarse si
los excursionistas informaran so-
bre su ruta, llevaran un equipo
adecuado y monitorearan las con-
diciones climaticas.

En tanto, para principiantes, al-
gunos implementos esenciales in-
cluyen zapatos de trekking con
buen agarre, una mochila liviana
con agua, snacks, protector solar,
linterna, ropa adecuada al clima y
un mapa o dispositivo GPS.

Un estudio de la Universidad de
Stanford de 2015 demostré que
caminar en entornos naturales
puede reducir un 12% la activi-
dad en dreas del cerebro vincula-
das al estrés y los pensamientos
negativos. Conectar con un am-
biente natural, como lo hard el
presidente Boric favorece la refle-
xion.

Este trekking refleja cémo esta
actividad desafia los limites per-
sonales y subraya el valor de en-
frentar paisajes tan extremos co-
mo los nuestros.
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