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Prevision del tiempo
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Naci6 el pintor paisajis-
ta galés, uno de los
mas importantes espe-
cialistas en este género
del siglo XVIIl. Miembro
fundador de la Society
of Artists of Great
Britain. Falleci6 en 1782.

cultura & vida WERANG

Salud

Consejos. Si evita las horas centrales del dia, sigue una

SILVIA FORNOS
TARRAGONA

La prdctica de deportes al aire li-
bre ha aumentado un 80% res-
pecto a los afios anteriores a la
pandemia, sobre todo, lo que
mads ha aumentado, ha sido el
senderismo y caminar en la ciu-
dad. Otros deportes al aire libre
que también han visto incremen-
tados su préctica han sido: el
running un 60% y las salidas en
bici un 50%.

Partiendo de la base que los ex-
pertos recomiendan no dejar del
todo la rutina deportiva durante
las vacaciones, para no perder to-
do lo ganado durante el afo,
¢qué podemos hacer en verano
para que el calor no sea una ex-
cusa y nos venza la pereza?

Tal y como se aconseja en el
Plan Nacional de Actuaciones
Preventivas por Altas Temperatu-
ras, en primer lugar, «deberiamos
limitar la exposicién al sol y evitar
realizar deportes al aire libre en
las horas centrales del dia, y usar
ropa ligera, holgada y que deje
transpirar». Al respecto, la coordi-
nadora de la Seccié Territorial

Camp de Tarragona del Col-legi
de Fisioterapeutes de Catalunya,
Cristina Adillén, recuerda que
«las altas temperaturas en vera-
no pueden provocar graves pro-
blemas de salud como la deshi-
dratacion, los golpes de calor, los
sincopes o calambres, entre otros.
Por eso hay que tener mucho cui-
dado, sobre todo en verano».

En este sentido, una correcta
hidrataciéon es fundamental.
«Muchos paises incluyen, entre
sus recomendaciones dietéticas,
ingerir una determinada canti-
dad de liquidos, principalmente
agua, de 1,50 a 2,50 litros/dia,
es decir, al menos 8 vasos al dia,
en climas moderados; y beber,
aunque no se tenga sed, ya que
este mecanismo aparece cuando
el proceso de deshidratacién ya
se ha iniciado».

Enla playa

Asi, siegue explicando, «practi-
car deporte en la playa puede fa-
vorecer salir de la rutina diaria, te-
niendo la ‘sensacion de libertad’
que aporta entrenar al aire libre,
en un ambiente diferente (a en-
trenar en la ciudad o en el gim-

Enlaplaya
Hay que tener
en cuenta que
nuestro cuerpo
se debe adap-
taralainesta-
bilidad dela
arena dela pla-

ya.

buena hidratacion y planifica el ejercicio, reducira las lesiones

nasio), con una temperatura agra-
dable, regulada por la brisa del
mar o la visién del agua, siempre
y cuando sea en las horas de me-
nor exposicion solar.

Y es que entre los beneficios de
correr por la playa se incluyen
que «elimina el estrés gracias al
contacto directo con la naturale-
za; ayuda a la liberacién de sero-
tonina, por lo tanto, ayuda a ba-
jar estrés y depresion; mejora la
respiracion gracias al aire puro
de la playa; se queman mas calo-
rias en menos tiempo; es un ejer-
cicio perfecto para la rehabilita-
cion; respeta las articulaciones,
ya que el impacto en la arena es
mucho menor que en el asfalto;
y potencia el equilibrio y la esta-
bilidad».

Sin embargo, Cristina Adillén
hace hincapié en que «hay que
tener en cuenta que nuestro cuer-
po debe adaptarse a la inestabi-
lidad de la arena de la playa, por
lo que el esfuerzo sera mayor pu-
diendo aumentar el riesgo de le-
siones, sobre todo en las extremi-
dades inferiores».

Por otro lado, si decidimos ini-
ciarnos en el deporte acuatico, la
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especialista recomienda «inscri-
birse en algtin club o centro don-
de haya profesionales especialis-
tas en la disciplina de la nata-
cién. A partir de ahi, aprender la
técnica correcta, ya que un mal
uso de esta puede predisponer a
la persona a la lesion».

Caminar

Asimismo, el verano es la esta-
cién favorita para luchar contra
el sedentarismo, saliendo a an-
dar por las ciudades y mantener-
se en forma, por el hecho de que
«andar es un ejercicio aerébico
muy beneficioso, sea cual sea
nuestra edad, dado que quema
calorias, mejora la salud cardio-
vascular y respiratoria, la calidad
del suefio y el estado de animo»,
recuerdan desde el Col-legi de Fi-
sioterapeutes de Catalunya en
uno de sus Video consejos para vi-
Vir mejor.

Si durante los meses de verano
nos decantamos por practicar
senderismo, {como debe ser el
calzado? «Seria recomendable
utilizar un calzado cémodo, fle-
xible y que sujete bien el pie, pa-
ra realizar las rutas programadas,
adaptado a cada persona y evitar
el uso de chanclas de piscina o
playa. No obstante, en caso de
rutas largas se deberia consultar
también con un especialista co-
mo el poddlogo», explica la coor-
dinadora de la Secci6 Territorial
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Correr por la playa es un
ejercicio perfecto parala
rehabilitacion. roro: 6. IMAGES

Camp de Tarragona del Col-legi
de Fisioterapeutes de Catalunya.

De hecho, son muchas las per-
sonas que aprovechan sus vaca-
ciones para hacer el Camino de
Santiago o largas rutas a pie. En
ambos casos, «es fundamental
planificar los itinerarios junto a
un especialista de la actividad fi-
sica y el deporte que nos pueda
asesorar y programar el itinera-
rio segtin nuestra capacidad fisi-
car.

Del mismo modo, «en caso de
presentar alguna patologia o le-
sién, el médico y fisioterapeuta

En verano, las lesiones
mas frecuentes se
puedenrelacionar conla
sobrecarga

pueden ayudar a adaptar esa
programacion».

Lesiones

En este sentido, en verano las le-
siones deportivas mas frecuentes
se pueden relacionar con el uso
excesivo o sobrecarga si no exis-
te una programacion previa o se-
guimiento a la hora de realizar-
las. «Aun asi, también se pueden
producir lesiones traumaticas (no
evitables), aunque estas no son
especificas del verano. En esta

El apunte

Reducir las agujetas
después de hacer
deporte

Las agujetas son unas com-
paneras de viaje habituales
cuando nos iniciamos en la
practica deportiva. Lo primero
que debes saber es que no se
trata de una afeccion grave.
Ademas, hay formas de evitar-
las o mitigarlas. Se trata, al fin
y al cabo, de microrroturas
musculares necesarias para
que, cuando el tejido se recu-
pere, sea mas fuerte y mas
elastico.

Eso si, las agujetas son in-
cémodas, porque cuando al-
go se rompe, duele. En algu-
nos casos, las molestias en
musculos poco acostumbra-
dos a trabajar con alta intensi-
dad pueden llegarincluso a
dificultar el sueno.

Por todo ello, Laia Gasco,
nutricionista de FitFiu Fitness,
y Oscar Moreno, personal trai-
ner, aconsejan «tomar alimen-
tos que estd comprobado que
reducen las agujetas, como
las cerezas o laremolacha, el
café, los tés/infusiones, la ca-
nela o laleche con cacao pu-
ro, ademas de comida con
propiedades antiinflamatorias
y analgésicas, como el gin-
sengy la clircumas».

época del afio lo mas frecuente
es que se produzcan problemas
de salud relacionados con la des-
hidratacién y/o golpes de calor»,
comenta Cristina Adillon.

Planificacion

Por todo ello, es importante la
planificacién antes, durante y
después de hacer deporte. La es-
pecialista recomienda, primero,
«realizar una revision médica an-
tes de iniciar cualquier practica
deportiva o recreativa; y a partir
de aqui, en caso de tener algtin
problema de salud o lesidn, se
debe consultar con un fisiotera-
peuta para que supervise la acti-
vidad; o en caso de no presentar
ninguna patologia, se puede con-
tactar con un profesional licen-
ciado en ciencias de la actividad
fisica y el deporte».

Durante el ejercicio fisico, «se
recomienda controlar la hidrata-
cién para mantener un correcto
nivel y evitar problemas de salud.
También se debe dar importan-
cia a la activacion previa (calen-
tamiento) y a la recuperacion
después de la actividad para dis-
minuir el riesgo de lesiones por
sobrecarga». Por ultimo, después
de hacer ejercicio, Cristina Adi-
116n subraya que «es importante
realizar una buena recuperacion,
teniendo en cuenta aspectos co-
mo la hidratacién, la alimenta-
cién y el descanso».

Tecnologia

Estudio

Dejar los ‘aparatos
para disfrutar del
placer de pensar

EFE
WHASHINIGTON

Una investigacion alerta de
«las dificultades para
apreciar cuan absorbente
puede ser el pensar»

El tiempo que una persona per-
mite a su mente divagar puede
ayudarle a resolver problemas,
realza su creatividad y le ayuda
a encontrar sentido en la vida,
segtn un estudio divulgado por
la Asociacién Estadounidense de
Psicologia que recomienda de-
jar a un lado tanto ‘aparato’.
«Los humanos tienen una capa-
cidad asombrosa para sumirse
en su propio pensamiento», di-
ce Aya Hatano, de la Universi-
dad de Kyoto (Japdn) y autora
principal del estudio.

«Nuestra investigacion indica
que los individuos tienen dificul-
tades para apreciar cuan absor-
bente puede ser el pensar», afia-
de. «Ello podria explicar por qué
la gente prefiere ocuparse con
‘aparatos’ y otras distracciones
en lugar de tomarse un tiempo
para la reflexion y la imagina-
cién en la vida diaria».

Los investigadores realizaron
una serie de experimentos con
259 participantes y compararon
las predicciones de cudnto estas
personas disfrutaban, simple-
mente, el sentarse y pensar, con

su experiencia real al hacerlo.
Con las conclusiones de los ex-
perimentos a la vista, el equipo
de Hatano encontré que la gen-
te disfruta el tiempo pasado con
sus pensamientos significativa-
mente mas de lo que esperaban.

La conclusion fue valida en la
variedad de experimentos en los
cuales los participantes se sen-
taron en una sala de conferen-
cias vacia, o en un area oscura
sin estimulo visual, ya fuese que
los periodos fueran de tres a
veinte minutos.

En una variacién de los experi-
mentos, los investigadores pidie-
ron a los participantes que infor-
maran su grado de goce a mitad
de camino de la tarea, en lugar
de esperar a que terminara. En
todos los casos, los participan-
tes indicaron que disfrutaban el
pensar mds que lo esperado.

«Ahora es extremadamente fa-
cil el ‘matar el tiempo’», apunta
Kou Murayama, de la Universi-
dad de Tubongen en Alemania
y uno de los autores del estudio.
«Ya sea que uno va en el 6mni-
bus o de camino al trabajo, uno
puede revisar su teléfono en lu-
gar de sumirse en su propio pen-
samiento libre, porque uno pre-
dice que el pensar es aburrido».

«Pero si esa prediccion es erra-
da, uno pierde la oportunidad
de relacionarse consigo mismo
sin tales estimulos», dice Mura-
yama.

La gente prefiere ocuparse con ‘aparatos’y otras distracciones
en lugar de tomarse un tiempop para la reflexion. Foro: GETTY IMAGES



