‘ .LITORALPRESS

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

01-07-2024 Pag.: 12 Tiraje: 10.000
El Sur Cm2: 267,8 Lectoria: 30.000
El Sur VPE: $644.155 Favorabilidad:  [[INo Definida
Noticia general
Pasear podria curarlo (casi) todo
~ - Francia Rivera
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de Ja Organizacién Mundial de
la Salud (OMS), una persona
que se encuentre entre los 15y
64 aiios a fin de no tener una vi-
da sedentaria deberia realizar
una actividad fisica moderada
por al menos 150 a 300 minu-
tos al dia, lo que equivale a una
caminata rdpida diaria de en-
tre 30 y 60 minutos conside-
rando 5 dias de la semana.
Cuando pensamos en este
"gasto” de tiempo dentro de
nuestras 24 horas, y nuestros 7

mos los beneficios que podiia-
mos obtener, se traduce enuna
inversion en salud y no como un
gasto.

La caminata se transforma
en una muy buena opcién de
realizar ejercicio si tratamos de
que éste encaje dentro de nues-
tra agitada vida cotidiana.

No requiere de mucha inver-
sion en equipamiento mas que
un calzado cémado y adecua-
do. No debemos desplazaros a
un lugar especifico, y puade ser

dentro del dia como, por ejem-
plo, caminar hasta el trabajo,
las compras, dentro de la pau-
sa de nuestro almuerzo o en los
horatios en que pueda ser mas
factible para cada uno.

La caminata répida, produce
tantos beneficios como cual-
quier otra actividad fisica den-
tro de las cuales se cuentan
ademas de un aumento de
nuestro bienestar general, be-
neficios para nuestra salud car-
diovascular, dsea y muscular,

para enfermedades como hi-
pertension y diabetes, aumen-
tar nuestro gasto caldrico, lo
que hos permite mantener un
peso adecuado, ademéas de la
disminucion de los sintomas de
ansiedad y depresion, pues nos
permite liberar endorfinas y
ademas relajarnos.

Es importante considerar, al
desarrollar cualquier tipo de ac-
tividad fisica, una hidratacion
adecuada, una ingesta de ali-
mentos que nos permita reali-

siderar el estado de salud par-
ticular de cada individuo. Se re-
comienda mantener un control
de salud al dia previo a iniciar
estas actividades si se ha man-
tenido una vida sedentaria por
mucho tiempo.

Cuando pensamos en ejerci-
cio fisico, muchas veces viene a
nuestra mente la idea de un
gimnasio; maquinas complejas;
trote agotadar; baile entreteni-
doy una larga lista de activida-
des que pueden significar a ve-
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ces una inversion/gasto de di-
nero (dependiendo de nuestra
vision).

Recordar que salir a pasear y
disfrutar del aire libre en el ex-
terior, en solitario o en buena
compafifa, es uno de propositos
de salud mas féciles de cumplir
y de mantener a lo largo del
tiempo.
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