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TALCA. Las Fiestas Patrias

en nuestro pais se carac-
terizan porque se genera
un desajuste, tanto en la
alimentacion como en el
ejercicio, es por esto que,
tras su término muchas
personas quieren realizar
repentinamente activi-
dad fisica.

La académica del
Programa de Deportes de
la Universidad de Talca,
Macarena Aceituno, en-
trega recomendaciones al
respecto. “En primer lu-
gar no se debe intentar
imitar a alguien que ya se
ejercita, ya que esto pue-
de traer lesiones”, indico.
Ll gjercicio para quien
nunea ha practicado al-
gun deporte debe iniciar
con actividades como
una caminata mis rapida
o ejercicios como abdo-
minales o sentadillas,
que involueran los gru-
pos musculares mis
grandes, recomendo la
profesora.

De acuerdo con la exper-
ta, en esta época es co-
min que las personas se
lesionen las rodillas o to-
billos debido a que salen
a correr distancias largas
por tiempos muy prolon-
gados o comienzan a ju-
gar fiitbol sin la prepara-
cién adecuada.

Por ello, la docente de la
UTalca aconsejé combi-
nar trabajo muscular con
aerdbico, “pero sin deses-
perarse, no querer hacer
todo enseguida, sino que

sea algo progresivo”,
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