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LATENTACIÓN
VIVE EN
LATUMBONA

El periodo estival es bueno para descansar y desconectar.
Pero para las personas que durante el año han empezado
unas rutinas de ejercicio físico y vida sana puede suponer
una gran tentación. Se recomienda bajar la intensidad,
pero no abandonar totalmente unos hábitos que luego
costarámucho retomar

Manuelhahechoungranesfuerzo todoel año. Se
apuntó aungimnasio y, además, fue. Seha acos-
tumbradoa ir tres días por semanaahacermáqui-
nas, y sale a caminar cadadía apasomuy ligero casi
unahora.Además, sigue acudiendoal partidillo de
fútbol semanal con los amigos.

PeroManuel, quehahechoungranesfuerzo todo
el año, está al bordedeunmomentopeligroso: las
vacacionesdeverano.Tieneganasdedescansar,
relajarsedel trabajo y tumbarse en laplaya.Yno
haynadamalo enello, pero tieneque recordarque
al relajarseno tieneque tirar por la borda todos los
buenoshábitosde saludquehaadquiridodurante
todoeste curso.

Médicos, preparadores físicos yfisioterapeutas
insisten enqueen las vacacioneshayque rela-
jarse, no agobiarse yno sentirse culpable si no se
siguenunoshábitos totalmente correctosporunos
días. Pero tambiénaseguranque, conunpocode
cuidado, es posible llegar a septiembre ypoder
retomar conganas las rutinasde ejercicio sin tener
la sensacióndehaberperdido toda lapráctica.

Porqueentonces se corre el riesgodenovolver a
empezar otra vez.

El doctorRobertoElosúa, del grupodeEpidemio-
logía yGenética cardiovascular del Imim, explica:
“Es recomendablemarcarse objetivospara el
periodovacacional y tambiénpara cuandohaya
quevolver al trabajo.Es importantepensar quees
una inversiónen saludybienestar yqueel prin-
cipal beneficiadoes la personaque lleva a caboel
ejercicio”.

Las vacacionespermiten afianzar los buenoshá-
bitos que teníamosy, enotras ocasiones, empezar
a cuidarse.El doctorElosúaprosiguediciendo:
“Creoqueel veranoesunaépocaquenosda la
oportunidadde replantearnosnuestro estilo de
vida, y sobre todo laprácticade actividad física.
Entre los adultos, unode losmotivosparanoprac-
ticar actividad físicade forma regular es la falta de
tiempo.Al alargarse el día y sobre todoconel pe-
riododevacaciones, tenemosmásdisponibilidad
de tiempo librequepodemosdedicar a cuidarnos
unpoco. Se tratadededicarun tiempoparanoso- CA
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El que esté acostumbrado
a ir al gimnasio a hacer
pesas y utilizar las
diversasmáquinas de
entrenamiento, puede notar
un gran cambio cuando se
va de vacaciones. “Para
no perder entrenamiento
muscular, no hace falta
entrenar cada día. Sólo
con dos o tres días a la
semana, bien organizados,
es suficiente”, explica
PabloMartos. En esos
días se pueden dividir los

gruposmuscularesmás
importantes, haciendo unas
12 o15 repeticiones de cada
ejercicio. “En total unos 45
minutos son suficientes para
mantener un tonomuscular
adecuado”, explicaMartos.
Este entrenador asegura
que los que estánmás
acostumbrados pueden
meter en lamaleta algunas
de las herramientas de
entrenamiento quemenos
ocupan, como la TRX (dos
cuerdas que se pueden

enganchar almarco de
una puerta y que permiten
realizar ejercicios de fuerza
usando el peso corporal
como resistencia) o la cuerda
elástica (que permite imitar
muchosmovimientos que se
hacen en la sala de fitness).
Si no llevamos nada, se
pueden hacer flexiones,
ejercicios de piernas,
abdominales, y no olvidar
los estiramientos, diez
minutos tres días a la
semana.

ELGIMNASIO
ENLA
MALETA

25 EN FORMA
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tros e invertirlo ennuestra saluddisfrutando”.

El bañador aNoruegaAveces es cuestióndeun
pocode imaginacióny llevar a la prácticaunos
cuantos trucos. Por ejemplo,meter en lamaleta
el bañador, quenoocupaespacio, aunquenos vaya-
mosde ruta aNoruega.Quizá encontramosuna
piscina fantástica queundíanos invita anadar, o
un spaquenos relaja.

Otras veces el jugar con losniños sepuede conver-
tir enuna sesióndeabdominales improvisada, y
acompañarles en la carrerade lasfiestasdel pueblo
espara ellosunadiversiónypara el adultouna
prueba cardiovascular.

Laspersonasquepracticanyoga encursos organi-
zados intentanmantenerunpocoel ritmode los
ejercicios en su casao en su lugardevacaciones,
sentados en la arenade laplayao en la laderade
unamontaña.Lo importante esnodejar total-
mente aparcados los buenoshábitos que sehan
adquirido.Relajarlos sí, pero aparcarlosdefinitiva-
mente, no.

El coordinadorde entrenamientopersonal del
DIR,PabloMartos, explica: “Despuésde estar
entrenando todoel año llegan las vacaciones, nos
vamosdeviaje, nos alejamosdel gimnasio y tene-
mos la excusaperfectaparanoentrenar.Es evi-
dentequedurante las vacacionesbajamos el nivel

A veces el verano es la
ocasión para empezar a
llevar un estilo de vidamás
activo, haciendo ejercicio y
comenzandounos buenos
hábitos de salud que se
espera seguir practicando
durante el año. Otras veces
es el periodo del año para
bajar la intensidad pero
mantener lo ya conseguido
en el curso. Pero siempre
se pueden seguir algunos
trucos prácticos y de
seguridad para que el
ejercicio vaya a nuestro

favor y no a nuestra contra,
según explica el doctor
Elosúa.

>Elegir una actividad
física que guste para que
seamás fácilmantenerla.
Caminar es una actividad
que puede hacer lamayoría
de la población y que ya es
saludable.
>No pretender correr
unamaratón el primer
día. Empezar caminando
unos 30minutos al día e ir
aumentando la velocidad

y la duración del paseo
progresivamente.
>Al caminar o hacer otra
actividad física, la intensidad
tiene que permitir hablar
con un acompañante y,
a la vez, entrar en calor.
Progresivamente se podrá
caminarmás rápido.
>Evitar las horas demucho
calor: salir a primera hora
de lamañana o a última de
la tarde.
>Beber agua antes y
después de caminar, y si
se caminamás de 30-45

minutos también durante el
ejercicio.
>Utilizar ropa y calzado
cómodo.
>Ir acompañado de un
familiar o amigo. Se hace
más entretenido y se
adquiere un compromiso
para los días en que haya
tentaciones de quedarse en
casa.
>Cambiar de recorrido hará
el ejerciciomás variado
e interesante y permite
conocer nuevos rincones.
>Evitar rutasmuy

transitadas por coches,
por seguridad y para evitar
la contaminación. Si se
tiene que ir por la carretera
caminar siempre por el lado
izquierdo.
>Escuchar al cuerpo y no
forzar lamáquina. Si se
notanmolestias extrañas
consultar almédico.
>No esperar notar cambios
en la primera semana. Se
pueden tardar entre cuatro y
ocho semanas en empezar a
notar que uno se encuentra
mejor.

de intensidaddel ejercicio quehacemos, porque
nuestro cuerponecesita descansar ynuestramente
tambiénnecesita vacaciones, alejarsedel entorno
habitual yde las rutinaspara relajarse”.

“Pero esonoquieredecir –añade–quedejemos
deentrenar completamente, sinoquebajemos la
intensidad, porque ademásde seguir unoshábitos
saludables, el ejercicionos ayudará a compensar
los excesosde las vacaciones”.

Caminar sin la cinta del gimnasioAlgunasde las
cosas que sepuedenhacerdemaneramásomenos
divertida, dependiendodel gradode implicación
de cadapersona conel ejercicio físico, podrían ser,
comorecuerdaPabloMartos:

>Caminar. Lohacemos cadadíaparadesplazar-
nos, lo podemoshacer encualquier sitio y encual-
quiermomento, ynonecesitamos la cintade correr
del gimnasio.Caminarunahora auna intensidad
alta ayudaametabolizar las grasas yprovocaque la
musculatura y el sistemacardiaco trabajen.

>Correr. El pulsímetroque sehausado todoel
cursoocupapocoespacio en lamaleta. Sepuede
salir a correr cadadosdíasunos 35o40minutos, a
una frecuenciadel 65-70%denuestra frecuencia
cardiacamáxima.

>Elmismo tiempodedicadoa correr, a los queno

les gusta salir a trotar, sepuedededicar anadar, en
laplayao en lapiscina.

> Sepuede salir enbicicleta, hoy endíahaymu-
choshoteles, campings y empresas especializadas
que alquilanbicicletasmuybaratas.

>Descargarseunabuena lista de cancionespara el
iPody salir a correr o a caminarpuede seruna acti-
vidadplacentera yque inclusopuedeanimar amás
deunoen la familia.Además, al estar devacaciones
contamos conotro tipodeentornosde los quedis-
frutar, comopaisajesnuevoso las calles de aquella
ciudadquehemosvisitadopor lamañana.

>En laplaya, caminar o correrpor la arena junto al
mar esmuybeneficioso, así comocaminardentro
delmar, conel agua a la alturadelmuslo, esmuy
buenopara la circulaciónyel trabajomuscularde
las piernas.

> Si vamosdeviaje auna ciudad llenademonu-
mentos y lugares quequeremosver, conunbuen
calzadocómodohabremos caminado, casi sin
darnos cuenta, unas cincohorasdiarias.

>Al escogerunhotel, se puedeoptarporunoque
tengagimnasio ybajarmediahora al día ahacer
ejercicio aeróbico.O ir a la piscinadel hotel y
aprovechar losmomentosdemenos afluenciapara
hacer gimnasiadentrodel aguay estiramientos.s
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HÁBITOS
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