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Entregan cuatro recomendaciones para comenzar a hacer deporte

Con la llegada de
marzo, son muchas
las personas que se la
juegan por retomar la
rutina y entre ellas las
actividades deporti-
vas. Siendo el trote
una de las favoritas,
sin embargo, se deben
tener algunas precau-
ciones a la hora de
realizar alguna activi-
dad fisica.

«Hacer deporte
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regularmente tiene
una amplia variedad
de beneficios para la
salud, tanto fisica
como mental. En pri-
mer lugar, mejora la
salud cardio vascular
y nos ayuda a man-
tener un peso ade-
cuado y saludable se-
gun las necesidades
de cada persona»,
explica Oscar Mi-
gueles, académico

dela Escuela de Kine-
siologia de la Univer-
sidad de los Andes.

En esta misma li-
nea, el académico ex-
plica que «el entrena-
miento regular mejo-
ra la resistencia car-
diovascular y muscu-
lar, lo que te permite
realizar actividades
diarias con menos es-
Jfuerzo».

Sin embargo, si
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una persona retoma
la actividad fisica des-
pués de algunos me-
ses, es recomendable
que se tomen algunas
precauciones para
evitar lesiones. «Las
lesiones mas comu-
nes son los esguinces
y las lesiones de so-
brecarga, las que
ocurren cuando la in-
tensidad o duracién
del ejercicio es dema-
siado», anade el kine-
siologo UANDES.

En este sentido, el
académico entrega al-
gunas recomendacio-
nes para retomar las
rutinas deportivas:

1. Elige una acti-
vidad que te guste:
Escoge un tipo de
ejercicio que disfrutes
para aumentar las po-
sibilidades de mante-
nerlo a largo plazo.
Puede ser caminar,
correr, nadar, andar
en bicicleta, entre
otros.

2. Comienza gra-
dualmente: No te exi-
jas demasiado al prin-
cipio. Es mejor co-
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menzar con una in-
tensidad moderada y
aumentar gradual-
mente la duracién e
intensidad de los en-
trenamientos a medi-
da que te sientas més
comodo.

3. Varia tus en-
trenamientos: No te
limites a una sola ac-
tividad. La variacion
de la rutina de ejerci-
cios puede evitar el
aburrimiento y per-
mite trabajar distin-
tos musculos del
cuerpo.

4. Escucha a tu
cuerpo: Presta aten-
cion a las sefales de
tu cuerpo. Si sientes

dolor o molestias, es
importante monito-
rearlas y no sobrecar-
gar el area afectada.

«Es muy impor-
tante que las perso-
nas estén atentas a
las molestias que se
puedan sentir duran-
te o después de las
rutinas deportivas. St
las molestias persis-
ten por algunos dias
es esencial visitar a
un especialista que
pueda guiar la recu-
peracién», concluye
Oscar Migueles, aca-
démico de la Escuela
de Kinesiologia de la
Universidad de los
Andes.
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