g

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

08-06-2024

El Heraldo

El Heraldo
Noticia general

W L ITORALPRESS

Pag.: 12
Cm2: 490,8
VPE: $981.613

¢Cudles son los riesgos de realizar largas caminatas?

Tiraje:
Lectoria:
Favorabilidad:

3.000
6.000
['INo Definida

¢Cuales son los riesgos de realizar largas caminatas®: recomendaciones
para evitar lesiones y mantener una buena alimentacion

Tras recorrer una
distancia superior a los
mil kilémetros, Cami-
la Gomez, la mama de
Tomas Ross, nifio con
Distrofia Muscular de
Duchenne, pudo lograr
su meta de llegar a La
Moneda. Sin embargo,
este tipo de actividad
fisica o largas marato-
nes significan un ries-
2o para el cuerpo si no
se prepara con la ropa,
entrenamiento, descan-
sos adecuados, y una
correcta alimentacion.

Mas de 30 dias cami-
n6 Camila Gomez bus-
cando reunir el dinero
necesario para el trata-
miento que necesita su
hijo Tomas que pade-
ce Distrofia Muscular
de Duchenne. Fueron
casi 1.300 kildometros
recorridos, una hazafia
que no deja de ser peli-
grosa para la salud por
el gran esfuerzo fisico
que conlleva.

Y es que los riesgos
a los cuales se exponen
las personas que reali-

zan caminatas muy ex-
tensas son variados a
nivel sistémico. Entre
ellos esta la deshidrata-
cion, las insolaciones,
los calambres, las so-
brecargas musculares,
tendinosa o ligamento-
sa, lesiones articulares
y erosiones cutaneas.

El director de la ca-
rrera de Kinesiologia
sede Santiago de la
Universidad San Se-
bastian, Ricardo Hen-
riquez, sefiala que “las
lesiones mas comunes
son lesiones traumati-
cas por caidas o irre-
gularidades del terre-
no, mas cansancio del
usuario. Esto puede
provocar, entre otras
cosas, esguinces arti-
culares y traumas por
caidas. También son
muy comunes las ero-
siones y dafios fisicos
por roces producto de
la actividad repetitiva
de la caminata”.

Para evitar estas
complicaciones, Hen-
riquez afirma que la

preparacion y el en-
trenamiento juegan un
rol clave. “Primero se
recomienda haber ge-
nerado un proceso de
entrenamiento y adap-
tacion a este tipo de
esfuerzo. También es
muy importante pla-
nificar bien la ruta y
la caminata en general
tomando los resguar-
dos de seguridad, los
descansos adecuados y
la alimentacion corres-
pondiente al esfuerzo”,
comento.

A eso, agrega que
hay que afadir los im-
plementos necesarios,
ya que no toda la ropa
es recomendable. Lo
mismo ocurre con las
zapatillas, ya que la
composicion de estas
varia. Algunas estan
fabricadas para terre-
nos planos y otras para
terrenos irregulares.

Segin su propia ex-
periencia, la mama de
Tomas Ross comentd
que “sin los kinesiolo-
gos yo no habria podi-

do caminar todo lo que
recorri”, puesto que
muchos de estos pro-
fesionales la ayudaron
entregandole masajes
que le permitieron li-
diar con las contractu-
ras que tantas horas de
caminata le provoca-
ban.

Algunas  recomen-
daciones para las per-
sonas que realizan ac-
tividades fisicas como
caminatas son:

- Vestimenta
adecuada para las va-
riaciones de tempera-
tura ya que se debe so-
portar la exposicion al
sol, humedad y lluvia.

- Zapatillas de
trekking por la adap-
tabilidad a diferentes
climas y superficies,
pero lo mas importante
es que sean zapatillas
comodas y del tamafio
adecuado para la per-
sona.

- Llevar wvarias
mudas de calcetines
para ir realizando cam-
bios cada cierta can-

tidad de kilometros o
tiempo, de material
sintético que manten-
gan condiciones de hu-
medad y temperatura
adecuados para el pie.
Evitar calcetines con
costuras, ya que pue-
den generar lesiones.

RECOMENDA-
CIONES EN EL AM-
BITO  NUTRICIO-
NAL

En cuanto a la hi-
dratacion, Audolia
Garrido, nutricionista
deportiva, académica
de la facultad de Cien-
cias para el Cuidado de
la Salud USS, explica
que para evitar la des-
hidratacion es funda-
mental el consumo de
agua y bebidas isot6-
nicas.
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“No es suficiente
consumir agua pura,
ya que con el esfuer-
zo fisico se pierden
electrolitos a través del
sudor, y es necesario
reponerlos para evi-
tar la deshidratacion
u otras complicacio-
nes mas graves. Por lo
tanto, es fundamental
utilizar agua y bebidas
isotonicas que aporten
glucosa y electrolitos,
no solo para reponer
los electrolitos perdi-
dos, sino también para
reponer la glucosa uti-
lizada durante la acti-
vidad y asi evitar po-
sibles hipoglucemias,
especialmente después
de varias horas o dias
de caminata”, sefial6 la
académica.
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