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Recomendaciones para disfrutar del trekking sin riesgo de lesiones

Preparar el cuerpo antes de la actividad,
mantenerse hidratado y contar con el
equipamiento correcto ayuda a prevenir lesiones

y mejorar el rendimiento.

tin queda tiempo de ve-
Arano, por lo que la posi-
bilidad de realizar de-
porte al aire libre aumenta gra-
ciasa las temperaturas agrada-
blesyel tiempolibre caracteris-
ticode esta época. Sin embargo,
esta temporada también exige
tomar precauciones para prote-
ger la salud y prevenir lesiones.
Antes de practicar deportes o
actividades fisicas en verano es
importante realizar un calenta-
miento previo en un ambiente
ventilado, frescoe idealmenteal
aire libre. En ese contexto, Mau-
ricio Godoy, jefe de carrera de
Kinesiologfa de la Universidad
Catdlica de la Santisima Con-
cepcidn (UCSC), recomendé
que “es necesario dedicar al me
nos 10 a 15 minutos a la activa-
cién muscular paraaumentarla
temperatura del misculoy pre-
venir lesiones. Lo ideal es un ca
lentamiente dindmico, sin car-
ga, que favorezca la irrigacién
sanguinea y lamovilidad articu
lar. Este procesa mejora el flujo
sanguineo a los miisculos acti-
vos, incrementa la frecuencia
cardiaca y respiratoria, y au-
menta la flexibilidad que son
factores clave para optimizarel
rendimiento deportivo”,
“Dentro de estos factores de
cardcter fisioldgico se suma
que, asuejecucion, se le atribu-
ye que se mejoran las reaccio-
nes metabdlicas, se reduce la
viscosidad muscular, se aumen
ta la extensibilidad del tejido
conectivo, la velocidad de con-
duccidn nerviosa, dando como

resultado un mejor rendimien-
to fisico”, afiadid el profesional.

CONSEJOS

Uno de los deportes que cada
vez atrae a mds personas es el
trekking, pero, al mismo tiem-
po, esuna de las que tiene mayor
riesgo de torceduras y caidas. Pa-
raevitar peligros, hay que tratar
denoirsolo, informarse sobre la
ruta, el climay el viento, y cono-
cer los tiempos promedio para
realizar el recorrido. De esta ma-
nera, se previene el agotamiento
muscular y la deshidratacion,
que son algunos de los factores
que pueden aumentar el riesgo
de lesiones osteomusculares.

Al respecto, el kinesiGlogo ex-
plicd que “lo primero es tener
implementos que permitan un
buen desarrollo de la actividad

Para el trekking hay que
tener implementos que
permitan un buen
desarrollo de la actividad,
comno la proteccidn solar
(y reaplicar), hidratacion
constante y, sobre todo,
un calzado optimoy
cémodo para los terrenos
que son irregulares.

S

como la proteccion solar(y rea-
plicar), hidratacién constante y,
sobre todo, un calzadooptimoy
cémodo para los terrenos que
son irregulares. Por ejemplo, el
zapato con fijacion enel tobillo
reduce la posibilidad de lesio-
nes tipo torceduras y ademds
entrega mayor estimulo articu-
lar, generando una respuesta de
estabilidad mayory una protec:
cion ante algiin elemento que
produzca dano fisico en el pie”,

“Por otro lado, si se estd recién
iniciando, es importante llevar
bastones que permitan dar se-
guridad y descanso, sobre todo
entrayectos largos, ademds hay
que desplazarse a ritmo seguro,
lo que involucra no aumentar

laintensidad del gasto cardiaco,
manteniendo un pulso estable
y que permite que el cuerpo ge-
nere adaptaciones al gasto ener-
gético y ademds disminuye la
fatiga muscular®, anadid Godoy.

MANEJO DE LESIONES

Ante cualquier accidente, sa-
ber cémo actuar rapidamente
es clave para evitar complica-
ciones. Segiin Emilio Barra, jefe
del programa dela Especialidad
Médicaen Traumatologia y Or-
topedia de la UCSC, “sisufrimos
una lesion leve en las extremi-
dades (brazos o piernas), lo pri-
meroes parar laactividad fisica
para evaluar la gravedad de la
lesion y, por lo general, se debe

descubrir la zona afectada”™

El experto destacé que “si hay
una herida pequena, lo mds re-
comendable es limpiarla con
abundante agua potable, apli-
carfriolocal y elevar la extremi
dad. Si hay deformidad visible,
esrecomendable inmovilizarla
zonacon algorigidoy trasladar
ala persona a un centro de ur-
gencias. i no hay deformidad,
se puede aplicar una inmovili-
zacion mds flexible, como una
venda eldstica”, sostuvo Barra.

El primer pasoes revisarlazo-
na afectada, descartando cual-
quier lesion dérmica que pueda
involucrar sangrado. El trauma-
télogo indico que “si solo se tra-
ta de un golpe, se debe mante-

ner lazona inmovilizada y pre-
guntarala personasobre el tipo
dedolor y su localizacion. En ca-
sos mds complejos, €l experto
recomienda no retirar el calza-
do, ya que ayuda a estabilizar la
zonay retirarlo podria generar
otra complicacion”.

“Ante un dolor leve, se debe
solicitar ala persona que inten-
te mover la zona para evaluarsi
es capaz de realizar un movi-
miento simple contra la grave-
dad, lo que puede indicar que
aun puede cargarlazona afecta-
da. Si el dolor persiste, la reco-
mendacion es inmovilizar la
zonay trasladaralapersonaa
un centro médico para su eva-
luacidn”, cerrd el profesional.
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