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@5i planea una aventura como mochi-
lero o lleva mochilas pesadas con fre-
cuencia, es lundamental que cuide su
espalda para prevenir doloresy lesiones
enel tiempo. Y es que viajar con mochi-
las pesadas puede ser un gran reto, pe-
10 con una técnica adecuada, se pue-
den evitar problemas en la columna y
disfrutar de esa aventura, Por ello, no
cargue mas de un tercio desu peso cor-
poral. Llevar demasiado peso puede ser
perjudicial para la columna y articula-
ciones. Es importante limitar la cargaa
unmaximo del 30% del peso corporal
paraevitar tensiones innecesariasy pre-
venir lesiones a largo plazo, segin expli-
cael Dr. Ricardo Gonzalez. Una carga
excesiva puede generar molestias que
interfieran con la experiencia de viaje.
Por ello, distribuya el peso en ambos
hombros. Para mantener una postura
equilibrada y reducir el riesgo de dese-
quilibrios musculares, es fundamental
utilizar mochilas con correas bien ajus-
tadas en ambos hombros. Organice
bien sumochila. El disefiointerno dela
mochila también juega un papel clave.
Aseglirese de colocar los objetas mas
pesados cerca del centro de suespalda.
Estogarantizaunadistribucion simétri-
ca del peso y evita movimientos desba-
lanceados que puedan ocasionar mo-

riguecedora y motivante, pero esim-
portante priorizar la salud. Es por ello
que, si una persona siente molestias o
requiere de consejos personalizados,
resulta esencial que recurra a un espe-

Ahora, para corregir loanterior se ne-
cesitarechazaren votacidn separada el
articulo sobre el préstamo reembolsa-
ble, v que pase a una comision mixta en
marzo, donde éstos puntos técnicos

cialista. puedan corregirse sin presiones.
Jorge Barrera Aravena Eduardo Jerez Sanhueza

Préstamo previsional Tendencias constructivas

@E| préstamo del L5% por partedelos  ®En un mundo donde la sostenibilidad

trabajadores al Estado, via Fondo Autd-
nome de Proteccion Previsional (FAPP),
debe ser revisado,

El punto central, es que el préstamo,
recaudara mayores recursos que los be-
neficios queentregara durante 30 anos,
yaque elbeneficio porafno cotizado, de
0,1UF por afie cotizado con topede 2,5
UF, decrece hasta extinguirse en 30
anos. Luego, lo que se debe evaluar, es
que el préstamo de 1,5% no sea durante
30anos, sino 20 anos por ejemplo, con
holguras de afos segiin disponibilidad
de recursos, o bien que el porcentaje a
préstamo decrezca y se adelante el in-
gresoa capimlizacion individual.

Lo gue no puede suceder eslo que ha
pasadoconel seguro de cesantiao AFC,
el cual siempre ha recaudado masre-
cursos que los beneficios entregados,

yano esapcional, sino un imperativo,
las nuevas tendenciasen disefioy cons-
truecion estan reescribiendo las reglas
de ¢como habitamos nuestras ciudades.
El ahorro energético, la integracion de
materialesecologicos y la bisqueda de
soluciones arquitectdnicas que pro-
muevan una convivencia armoniosa
con el entorno son los pilares de esta
transformacion.

Hoy, losdesarrollos urbanos yanoso-
lobuscanser funcionales, sino también
responder a la urgencia climdtica. La
madera, por gjemplo, se consolida co-
mo un material clave enestatransicion,
nasolo por su estética natural, sino tame-
bién por su capacidad de reducir signi-
ficativamente la huella de carbano en
comparacion con los materiales tradi-
cionales. A ello sesuman tecnologias co-
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Tips para cargar mochilasy lestias. con lo cual se hanmejorado los benefi-  mo paneles solares y sistemas de venti-
evitarel dolor deespalda Sinduda, viajar es unaexperienciaen-  ciospar cesantia. lacién con recuperacién de calor, que

optimizan el uso de recursos y minimi-
zan elimpacto ambiental.

La sustentabilidad, sinembargo, nose
limita a los aspectos técnicos. También
sereflejaen como habitamosy nos rela-
cionamaos con nuestro entorno. Los
nuevos desarrollos estan recuperando
el espiritu de comunidad, con espacios
que fomentan la interaccion, y disefios
que integran la ciudad a los proyectos
habitacionales. Estos conceptos resca-
tan la esencia de una vida mas humana
y conectada, alejindose del individua-
lismo de las grandes urbes. La arquitec-
tura del futuro no solo se define por sus
materiales o tecnologias, sino también
por su capacidad de adaptarse a las ne-
cesidades de la sociedad y del planeta.

Matias Sdnchez, gevente Tecton
Inmobiliaria

Cranica de Chillan invita asus lectores a escri-
bir sus Cartas aesta seccion. Los textos deben
tener una extensidn maxima de 1,000 caracte-
res @ jr acompafiados del nombre completo,
cédula de identidad y numero telefdnica del
remitente. La direccion se reserva el derecho
deseleccionar, extraer, resumir y titular las mi-
sivas. Lascartas debenserdirigidas a
cartas@cronicachillan.cl
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