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COLUMNA

Pasear podria curarlo (casi) todo

Francia Rivera Droguett, académica de la Facultad
de Enfermeria, UNAB Sede Viiia del Mar §

Segiin las recomendaciones de la Orga-
nizacién Mundial de la Salud (OMS),
una persona que se encuentre entre
los 15 y 64 anes a fin de no tener una
vida sedentaria deberia realizar una
actividad fisica moderada por al me-
nos 150 a 300 minutos al dia, lo gue
equivale a una caminata rdpida diaria
de entre 30 y 60 minutos consideran-
do 5 dias de la semana.

Cuando pensamaos en este “gasto” de
tiempo dentro de nuestras 24 horas, y
nuestros 7 dias de la semana, y consi-
deramos los beneficios que podriamos
obtener, se traduce en una inversion
en salud y no como un gasto.

La caminata se transforma en una
mity buena opcion de realizar ejercicio
si tratamos de que este encaje dentro
de nuestra agitada vida cotidiana.

No requiere de mucha inversion en
equipamiento mas que un calzado cé-
modo y adecuado. No debemos despla-

zarnos a un lugar especifico, y puede
ser parte de nuestras actividades den-
tro del dia como, por ejemplo, cami-
nar hasta el trabajo, las compras, den-
tro de la pausa de nuestio almuerzo o
en los horarios en que pueda ser mas
factible para cada uno.

La caminata rdpida, produce tantos be-
neficios como cualquier otra actividad
fisica dentro de las cuales se cuentan
ademas de un aumento de nuestro bie-
nestar general, beneficios para nues-
tra salud cardiovascular, 6sea y mus-
cular, reduccion de factores de riesgo
para enfermedades como hiperten-
sion y diabetes, aumentar nuestro gas-
ta calérico, lo que nos permite mante-
ner un peso adecuado, ademas dela
disminucion de los sintomas de ansie-
dad y depresion, pues nos permite libe-
rar endorfinas y ademas relajarnos. Es
importante considerar, al desarrollar
cualquier tipo de actividad fisica, una

hidratacion
adecuada, una
ingesta de alimentos que nos permita
realizarla sin inconvenientes y consi-
derar el estado de salud particular de
cada individuo, Se recomienda mante-
ner un control de salud al dia previoa
iniciar estas actividades si se ha mante-
nido una vida sedentaria por mucho
tiempo.

Cuando pensamos en ejercicio fisico,
muchas veces viene a nuestra mente la
idea de un gimmasio, miquinas com-
plejas, trote agotador y baile entreteni-
do y una larga lista de actividades que
pueden significar a veces una inver-
sidn/gasto de dinero (dependiendo de
nuestra vision).

Recordar que salir a pasear y disfiutar
del aire libre en el exterior, en solitario
o0 en buena compania, es uno de pro-
pasitos de salud mas ficiles de cumplir
y de mantenera lo largo del tiempo.
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