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Consulta remota

Medicina deportiva

¢Coémo retomar el ejercicio tras un periodo de inactividad?

El error mas frecuente que come-
te la gente al retomar el ejercicio des-
pués de un periodo de inactividad es
querer recuperar rapidamente el ni-
vel previo o comenzar con un nivel
elevado, aumentando bruscamente
laintensidad y duracién del ejercicio.
También es comtin saltarse el calen-
tamiento adecuado o no respetar los
dias de recuperacion, lo que aumen-
ta considerablemente el riesgo de le-
siones.

Sobre como reintroducir la activi-
dad fisica de manera segura para evi-
tar lesiones dependera del caso parti-
cular: existen algunos factores indivi-
duales que se deben considerar an-
tes de volver al deporte. Por ejemplo,
es fundamental evaluar la edad, con-
dicion de salud (cardiovascular) y
condicion fisica (fuerza muscular, ca-
pacidad aerdbica y flexibilidad), ade-
mas del historial de lesiones previas.
Estos factores determinardn qué tipo
de ejercicio es adecuado, qué intensi-
dad es segura y si es necesario reali-
zar alguna evaluacion médica.

Phillip Foster, deportdlogo e integrante
del equipo de Medicina Deportiva de
Clinica U. de los Andes.

Mande su pregunta al correo
saludybienestar@mercurio.cl

En general, lo ideal es comenzar
con ejercicios de baja intensidad, in-
crementando gradualmente la dura-
cién y la carga segtin la tolerancia de
la persona, ademas de un calenta-
miento y enfriamiento apropiados.

Para quienes solo hacen ejercicio
los fines de semana, la recomenda-
cion es también agregar ejercicios
cortos durante la semana para man-
tener activo al cuerpo. Ademas, in-
cluir un calentamiento mas prolon-
gado sdabados y domingosy elegir ac-
tividades variadas que no sobrecar-
guen siempre los mismos grupos
musculares. Asimismo, mantener
ejercicios bdsicos de fuerza y flexibi-
lidad ayuda a prevenir lesiones.

Los ejercicios aercbicos suaves
como caminar, bicicleta estdtica o
natacion, junto con ejercicios bédsi-
cos de movilidad articular y estira-
mientos dindmicos que representen
el tipo de ejercicio que se practicara
en la sesion, son fundamentales en
un calentamiento adecuado para
evitar el riesgo de lesionarse al reini-
ciar la actividad fisica.

Cabe mencionar que sentir dolor
persistente que no mejora con repo-
so, fatiga extrema, alteraciones del
sueno, irritabilidad, disminucion en
el rendimiento y aumento en la fre-
cuencia cardiaca en reposo son se-
nales que pudiesen estar en contex-

tos de alguna condicion que limite el
ejercicio. En esos casos se debe con-
sultar a un especialista.

Por otro lado, es clave destacar
que la nutricion adecuada y una hi-
dratacion 6ptima aceleran la recupe-
racion muscular, previenen lesiones
y mejoran el rendimiento. Consu-
mir suficientes proteinas, carbohi-
dratos complejos y mantenerse hi-
dratado ayuda a que el cuerpo so-
porte mejor las nuevas cargas de
entrenamiento.

Pensando en aquellas perso-
nas que llevan una vida mas se-
dentaria entre semana se les
recomienda intentar, entre
otras estrategias, aumentar el
tiempo de caminatas, podria
ser diariamente al menos 20
a 30 minutos. También, evi-
tar tiempos de mds de 1 hora
en conducta sedentaria, uti-
lizar escaleras en lugar de
ascensores, realizar pausas
activas durante la jornada
laboral y practicar ejerci-
cios basicos como senta-
dillas, planchas y estira-
mientos breves, los cua-
les contribuyen signifi-
cativamente a mejorar
la condicion fisica gene-
ral y reducir el riesgo de
lesiones.
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