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Gimnasios y calor

®Con el aumento de las temperatu-
ras muchos optan por trasladar sus
entrenamientos a gimnasios y espa-
cios cerrados para evitar la exposi-
cion al calor extremo. Esta tenden-
¢ia, no solo busca comodidad, sino
también prevenir riesgos como la
deshidratacion y los golpes de ca-
lor, comunes en actividades fisicas
al aire libre durante los dias mas ca-
lurosos.

Entrenar en un ambiente climati-
zado ofrece ventajas significativas.
Segiin la American College of
Sports Medicine (ACSM), durante el

ejercicio intenso, la produccion de
calor puede aumentar la tempera-
tura corporal central en aproxima-
damente 1° C cada 5 minutos; esto si
el calor no se disipa adecuadamen-
te. Lo cual podria llevar a tempera-
turas internas superiores a 40°C y
afectar negativamente el rendi-

miento,
Frano Giakoni Ramirez, director
Carrera Entrenador Deportive Uni-
versidad Andrés Bello
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