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¢Hay una edad para dejar los esquis de lado?

saludybienestar@mercurio.cl

SANTIAGO DE CHILE, MIERCOLES 17 DE JULIO DE 2024

En cuanto al equipo, debe incluir proteccion
(ej.: bloqueador solar, casco) y ser adecuado
para el peso y la talla del deportista. En
particular, el ajuste de las fijaciones es clave
para prevenir lesiones en caso de caidas.

TEMPORADA 2024 TIENE A MILES DE FANATICOS DEL DEPORTE BLANCO EN LA MONTANA:

SOFIA MALUENDA-

on el inicio temprano
de la temporada de

cas de la montana ya
han disfrutado del deporte blanco
en los principales centros inver-

nales del pais. Una actividad que
los especialistas coinciden que es
absolutamente posible continuar
realizando en la tercera edad e in-
cluso aprender desde cero.

“El esqui es un deporte como la
bicicleta, se nprcndc y nunca se
olvida. Par: llos que apren-
dieron dl‘l lo es mis facil reto-
marlo”, dice Alvaro Silva, de la
Unidad de Columna de CI
Alemana y presidente de la Socie-
dad Chilena de ()rlupedl.\ ¥ Trau-
matologia (Schot). “El esqui como
deporte es muy completo, se fun-
damenta en entrenar el balance y
equilibrio del cuerpo, entrena
bien la fuerza de las piernas y del
core. La intensidad y riesgo es fi-

ENVEJECIMIENTO
ACTIVO

cilmente controlable por la perso-
na’, agrega.

is importante tener en cuenta
que este es un deporte exigente que
requiere técnica, balance y fuerza
muscular, lo que hace necesario es-
tar preparado’, advierte Jorge Brow-
ne, geriatra de UC Christus, quien
indica que la edad por i sola no es
una limitacion para aprender a es-
quiar y es totalmente posible hacer-
lo en la tercera edad. Sin embargo,
es crucial asegurarse de tener una
buena condicién fisica, incluyendo
fuerza muscular y balance, lo cual
puede ser evaluado y mejorado a
través de una visita al geriatra y re-
habilitacion fisica.

Estar en una condicion fisica
adecuada es cla esqui es un
deporte que requiere adecuada téc-
nica, balance y fuerza muscular. Te-
nerla técnica en el pasado no es su-
ficiente para que sea seguro practi-
ca ndicion fisica es muy im-
portante’, reitera Browne.

“si, s posible esquiar enla terce-
ra edad. Con las precauciones ade-
cuadas y el nl\cl dc ’|CO|ldICIOna'
miento fisico,
una actividad \lab](‘

;Hay una edad para dejar

los esquis de lado?
Especialistas concuerdan que no,
mientras se mantenga un estado
fisico adecuado

Esquiar es un deporte exigente que requiere técnica, balance y fuerza muscular, lo

que hace necesario estar preparado. Y con las precauciones y nivel de

acondicionamiento fisico apropiado, puede ser una actividad viable y saludable para
las personas mayores.

para las personas mayores. Es-
quiar ofrece una excelente oportu-
nidad para disfrutar del aire libre,
mejorar la condicion cardiovascu-
lar, y mantener la fuerza muscular
y la flexibilidad”, menciona Juan
Carlos Molina, jefe de Geriatria de
Clinica MEDS.

Medidas preventivas

Antes de subirse a los esquis, los
especialistas sugieren consultar
con un médico antes de comenzar.
“Es importante realizar un acondi-
cionamiento fisico previo, enfo-
candose en fuerza, flexibilidad y
equilibrio. Participar en clases de
esqui para aprender o repasar la
técnica adecuada rarse de
contar con el equipo adecuado y
en buen estado, incluyendo casco
¥ proteccion”, aconseja Molina. Y
para el mismo dia de la actividad
recalca que es importante reali
un trabajo de calentamiento ade-
cuado antes de empezar a esquiar,
asi como hidratarse bien y mante-
ner una nutricion adecuada. “Ideal
es que puedan esquiar con un
companero o en dreas bien vigila-
ugiero comenzar con pistas
ficiles y progresar segin el nivel de
confianza y habilidad. Es impor-
tante escuchar al cuerpo y descan-
sar cuando sea necesario”, precisz

Browne, de UC Christus, también
recalca que es necesario tener una
buena preparacion en balance y
fuerza muscular. En personas mayo-
res, esto requiere una preparacion fi-

sica regular o durante meses previos
ala prictica. En cuanto al equipo,
debeincluir proteccion (ej: blogue:

in
particular, el ajuste de las fijaciones
es clave para prevenir lesiones en ca-
50 de caic

Aden
nes dc i

fijarse en las condicio-
< clima y afluencia de

0 todos los
|g|mlmcme cvg(‘mc< v wguro

ducir torsiones de las piernas y
fracturas alrededor de la rodilla y

especialistas hacen hincapié en
que estas se pueden prevenir ca-
lentando adecuadamente, fortale-
ciendo los muisculos y utilizando
el equipo de proteccion correcto.
“Otro punto a destacar s el de-
sarrollo de tecnologias que han
evolucionado hacia
gura con sujeciones que no dejan

con mucha gente representan con-
diciones mds exigentes y menos se-
guras”, dice Browne. También reco-
mienda no sobreexigirse durante la
jornada, ya que muchos accidentes
ocurren debido a la fatiga muscular.

Lesiones mds comunes

En ese sentido, Silva afirma que

de tres tipos y afectan a tod:
edades. En primer lugar, las lesio-
nes por choque contra otro es-
quiador 0 contra rocas o postes,
las q\m suelen producir lesiones
s se pueden prevenir
pncllcando el “esqui seguro”, uti-
lizando una pista ajustada a su ni-
vel y siendo prudente al esquiar.
segundo lugar, las lesiones
por caidas menores. En la pobla-
cion de la tercera edad —con més
riesgo de osteoporosis— pueden
producirse fracturas de las muie-
cas, el himero y la cadera

Y, en tercer lugar, lesiones por
equipo mal ajustado pueden pro-

“Tener la técnica

cipiante; y si usa lentes opticos, se
deben adecuar para su uso conco-
mitante y proteger la vista
plementa Molina.

Aprender desde cero

Si, es posible comenzar a es-
quiar en la tercera edad siempre
que se tomen las precauciones ne-
cesarias y se cuente con la orienta-
cion adecuada de un profesional,
agrega Molina. “Es fundamental
comenzar de manera gradual y
progresar segiin la capacidad y co-
modidad individual”

Katie White, directora de la Es
cuela de Ski de Portillo, afirma que
quienes son mayores y no saben
esquiar pueden aprender como
principiantes. “Con un buen profe-
sor y conociendo bien sus limites
t0do es posible. El esqui es una for-
ma maravillosa de disfrutar de la
montana, mover el cuerpo y conec-
tar socialmente”, afirma. Por lo

mismo, como recomendacion, su-
giere tomar jue conversen
con su instructor para generar una
relacion de confianza y que disfru-
ten el proceso de aprender. “Ofre-
cemos clases privadas que pueden
ser con instructores que también
estdn cerca de la tercera edad. Ellos
entenderan muy bien su mentali-
dad y expectativas”, asegura White.

La tercera edad representa un
segmento muy relevante de los
huéspedes de Portillo, siendo alre-
dedor de un tercio de los adultos
que los visitan. Y para quienes no
quieran subirse a los esquis, pero
deseen participar de un dia en la
montana, también tienen raquetas
para caminar en la nieve. “Es una ac-
tividad mas tranquila y muy entrete-
nida para disfrutar al aire libre”, dice.

Guillermo Vergara, gerente co-
mercial del Centro de Ski Corral-
comentae que cuentan con
de todos los niveles, por lo
Iguien quiere disfrutar de
plsta< “ficiles” y entretenidas, las
tienen, asi como también de ma-
yor dificultad. Adems del esqui,
tienen caminatas con raquetas de
nieve, tubingy trineos, “todas acti-
vidades que no tienen limite de
edad, solo las ganas de disfrutar
en la nieve’, precisa.

“Altratarse de un deporte fami-
liar, y que suele traspasarse de ge-
neracion en generacion, hace que
a medida que pasan los anos los
padres se transforman en abuelos
y vienen a esquiar con sus hijos y
nietos. Esto hace que muchas
personas de la tercera edad se
motiven a practicar este deporte,
ya que también es un panorama
que permite compartir y pasarlo
bien en familia”, asegura.

Para el grupo de 64 aios en
adelante, incluso, tienen una tari-
fa especial que va desde $35.000.
“Por otro lado, hoy la tercera edad
es muy distinta a Io que era anos
a acti

“Al tratarse de un deporte
Sfamiliar, y que suele
traspasarse de generacion en
generacion, a medida que
pasan los aiios los padres se
transforman en abuelos y
vienen a esquiar con sus hijos y

“Es importante realizar un
acondicionamiento fisico previo,
enfocdndose en fuerza, flexibilidad y
equilibrio. Participar en clases de esqui
para aprender o repasar la técnicay
asegurarse de contar con el equipo
adecuado y en buen estado, incluyendo

encuentra en pcrfccms condicio-
nes para practicar este deporte.
Hoy se ve amuchas personas ma-
yores en las pistas”, agregz

No hay una edad especifica para
dejar de esquiar, sostiene Molina,
de Clinica MEDS. La decision debe
basarse en el estado de salud gene-
ral,la capacidad fisica y la confian-

en el pasado no es
suficiente para
que sea seguro
practicarlo; la
condicion fisica
es muy

nietos”. importante”. casco y proteccion”. za de la persona. “Siempre es reco-

mendable seguir las indicaciones
Guillermo Vergara Jorge Browne Juan Carlos Molina médicas y escuchar al cuerpo’, re-
Gerente comercial del Centro de Ski Corralco. Geriatra de UC Christus. Jefe de Geriatria de Clinica MEDS. calca el especialista.
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