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Cdémo sacarle el maximo provecho ala banda horaria “Elige Vivir Sano”
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Como sacarle el maximo provecho

a la banda horaria

.7

Con la pandemia se ha debilitado nuestra
movilidad. Experto explica qué se debe hacer
para evitar conductas sedentarias.

Realizar actividad fisica de manera habi-
tual es clave para el bienestar fisico y emo-
cional. Por eso es muy importante que en es-
ta pandemia aprovechemos al mdximo las
instancias que nos permite la autoridad sani-
taria para ejercitarnos; por ejemplo, a través
de la banda horaria Elige Vivir Sano, dis-
puesta para promover la actividad deporti-
va al aire libre en cuarentena v transicidn.

“El teletrabajo, confinamiento y la sus-
pension de clases en los colegios, entre va-
rios factores, han limitado nuestra mowvili-
dad vy la posibilidad de ejercitarnos. Es por
ello que utilizar este horario, ademas de evi-
tar conductas sedentarias, nos permite des-
pejar por un instante la mente”, afirmd Juan
Manuel Ramirez, director de Licenciaturaen
Ciencias de la Actividad Fisica de UDLA, se-
de Vifia del Mar. Y nos entrega algunos con-
sejos v recomendaciones:

1.- EN LA MANANA: Si bien no es determi-
nante un horario especifico para realizar ac-
tividad fisica, ejercitarse por la mafiana pue-
de resultar mds beneficioso, pues activa el
organismo y provoca una sensacion adrena-
linica positiva para continuar el dia. La ma-
voria de las veces, con las ocupaciones pro-
pias de la jornada, el horario tarde- noche, ya
cansados por el quehacer del dfa, resulta me-

nos motivante, lo que final-
mente conlleva a desertar.

2.- HORARIO Y FRECUENCIA:
Por el clima propio de esta épo-
ca y las bajas temperaturas,
€n comunas en cuarentena
es recomendable progra-
marse para salir cerca de
las B:00 horas de lunes a
viernes y a las 9:00 el sd-
bado, domingo o festivos,
proyectando una rutina de
una hora, tres veces por se-
mana, que es lo que sugie-
ren los especialistas. Salir a
diario no es muy aconsejable,
sobre todo si no se realizd ante-
riormente actividad deportiva con frecuen-
cia. En una persona con escasa preparacidn
puede acarrear una lesidn de cuidado o per-
der la motivacidn.

3.- QUE EJERCICIOS HACER: Algunas ide-
as son caminar, trotar, correr, saltar, trepar,
andar en bicicleta, en patines o scooler, Se su-
giere que la actividad elegida dependa del
gusto y adaptacién, y que cada cierto tiempo
se vaya variando el ejercicio o actividad de-
portiva para que no se convierta en una ruti-
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naagobiante o aburrida. Antes, esosi, es fun-
damental asesorarse por un profesional.

1- MEDIDAS SANITARIAS: Es im-
portante respetar todas las medidas
de autocuidado y prevencién dis-
puestas por la autoridad sanitaria,
entre ellas, el correcto uso de la mas-
“carilla, llevar alcohol gel v mantener la
distancia fisica con quienes no sean del

grupo familiar. Se recomienda no uti-
lizar los asientos y miquinas de ejer-
cicios de plazas publicas, y que los
nifios no usen los juegos. En el caso
de deportes intensos que se realizan
de manera individual v al aire libre, la
autoridad sanitaria ha dicho
que se puede prescindir de
forma excepcional de la

mascarilla, siempre v
W cuando haya distancia-
miento fisico.

5.- HIDRATACION Y ALI-
MENTACION: Durante el
ejercicio, la hidratacion es relevante, Se reco-
mienda llevar una botella con agua e ir to-
mando de a poco, a medida de la necesidad
de cada uno. Respecto de la alimentacidn,
como la banda horaria es durante las mafia-
nas, desayunar o no antes de ejercitarse tam-
bieén dependerd de la persona, pero se reco-
mienda no comer demasiado, debido a que
la sensacidn de saciedad puede pasar la
cuenta. Lo ideal es consumir alimentos livia-
nos, priorizando las frutas.
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