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Cuidado con el deporte no controlado

Ya llegé la primavera y pronto
el verano lo que nos hace pensar
en los kilitos de mas que en
nuestros cuerpos poco tonifica-
dos. Nuestro subconsciente nos
indica que la tinica solucion es
realizar actividad fisica lo mas
pronto posible, ojala con resulta-
dos inmediatos y que involucre el
menor tiempo.

Antes de inscribirnos en un
gimnasio, decidir ser nuestros
propios personal trainers o po-

nernos como locos a correr es fun-
damental controlar las existencias
de las Patologias de Base, realizar
un chequeo al corazén y un exa-
men de resistencia fisica, especial-
mente aquellos que poseen, ade-
mas de sedentarismo, malos ha-
bitos alimenticios y otros como el
cigarrillo o el alcohol.

De esta manera, se puede rea-
lizar una buena rutina de ejerci-
cios acorde a las capacidades y li-
mitaciones de cada uno.

Por el contrario, cuando decidi-
mos realizar actividad fisica en
forma irregular, descontrolada,
sin supervision e influenciado por
modas estacionales o mediati-
cas, tendemos a sobreestimar los
Factores de Riego Cardiovascu-
lares lo que nos puede acarrear
serios riesgos a nuestra salud.

Recientemente la revista cien-
tifica New England Journal of
Medicine publicé sobre el riesgo
de sufrir un infarto al miocardio
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(mtsculo del corazén) por parte
de los deportistas ocasionales,
debido a que someten a dicho 6r-
gano a una sobrecarga de traba-
jo en forma repentina. Por otra
parte, un ejercicio vigoroso de-
manda mayor gasto cardiaco,
generando inestabilidad hemodi-
namica que puede desencadenar
crisis hipertensiva o bienuncoma
diabético.

Los diferentes investi
informan que el peligro

dores
unin-

cidente cardiaco disminuye nota-
blemente si se realiza deportes
con regularidad y en forma aero-
bica, en otras palabras, realizar
actividades que lleven aire a los
pulmones, como caminar de ma-
nera rapida, correr, remar, brin-
car la cuerda, nadar, patinar, an-
dar en bicicleta y bailar, entre mu-
chas otras.

Los invito entonces a evitar
riesgos cardiovasculares asocia-
dos al ejercicio fisico no controla-
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do a través de la realizacion pe-
riddica de ejercicios y deportes
acorde a sus propias capacida-
des y limitaciones.
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