cQu¢ hago cuando
no puedo entrenar?

Somos unos firmes partidarios de un estilo de vida en movimiento, dado que indudablemente
el ejercicio fisico supone “un farmaco universal, con pocos efectos secundarios y bajo coste
(...) que ayuda a mantener la independencia funcional de las personas mayores, y la calidad

de vida en todas las edades” (Cérdoba et al., 2012).

Y no solo en la poblacién general el ejercicio fisico se ha demostrado efectivo, si no que
en multitud de enfermedades crénicas (diabetes tipo 2, hipertensién, artrosis, infarto de mio-

cardio, entre ofras) se ha sefialado como una terapia a tener muy en cuenta (Pedersen &
Saltin, 2006).

Sin embargo, no somos ajenos a que en diferentes etapas de tu desarrollo vital, puede que
el acceso a la actividad fisica se vea comprometido o limitado en gran medida. Una lesién,
una infervencién quirGrgica, malestar por la toma de medicamentos, dolor crénico o situacio-
nes climatolégicas muy adversas, por ejemplo, pueden boicotear tus planes de movimiento, o
limitarlos en gran medida.

En esos momentos, nos gustaria proponeros alternativas sin movimiento, que pueden con-
tribuir a mejorar tu salud y paliar los efectos negativos de la ausencia de ejercicio.
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Alternativas saludables VISUALIZACION

Cl Imaginarse en movimiento, a través de técnicas de visua-
urante tu no lizacion donde frafas de evocar fuertes confracciones
. musculares, puede llegar a reducir hasta en un 50% la
enfrenamiento pérdida de fuerza relacionada con la inmovilizacién tras
éSEGURO QUE NO PUEDES ENTRENAR?2 una operacion, incrementando a su vez la activacién
B , neural voluntaria (Clarke et al., 2014; Slimani et al.,

Por paradéjico que parezca debido al fitulo de este 2016).

arficulo, esa es la primera pregunta real a contesfar. En
esfe caso, lo mejor siempre es que consultes con un pro-

fgsionol al respecto. Deiomos caer un par de sugeren- OTRAS ALTERNATIVAS
cias, mas allad del sencillo y dfil "no entrenar la zona
lesionada, pero si el resto del cuerpo”. Existen multitud de terapias enfocadas a la mejora de la
] » ) ) salud, pero nos gustaria concluir este articulo, sefialando
a) la electroestimulacion ofrece un medio pasivo, de ires de ellas:
bajo impacto arficular, muy localizado, que se ha '
visto Uil en ex-deportistas con artrosis (Adams ef a) Barios forestales, o realizar una “inmersién” en un
al., 2013) o en personas de més de 70 afios enforno natural con arboles mientras caminas, lees,
(Zampieri et al., 2015). respiras, duermes.... En Japoén estd reconocido

5 ot | medio habitul i como ferapia, y tiene efectos demostrados sobre el
uscar atiernativas dal meadio habiiual en que real esfrés oxidativo, la frecuencia cardiaca y los nive-
zas ejercicio, como el agua, pueden ser una bue- les de ansiedad [Li ef l., 2016)

na solucion. U optar por modalidades de ejercicio b
sencillas, pero retadoras, como puede ser el golf,

b

Escritura positiva. Con fan solo 2 minutos diarios

ot ; o d “lod de escribir sobre experiencias intensamente positi-
que recienismenie acaba ae ser senalado como un vas, ya se han demostrado efectos positivos sobre

ejercicio de m‘?de“’do |‘nten5|dod con amplios la salud mental y fisica de los practicantes (Burton
beneficios de nivel de bienestar y salud mental et al., 2008

(Murray ef al., 2017).

Practicar Mindfullness o Meditacién, la  Unica
"medicina” capaz de mejorar la inflamacién, el
. sislema inmune y el envejecimiento bioldgico
NUTRICION (Black & Slavich, 2016).

la famosa y clésica friada del éxito en tus objetivos de
entrenamiento conllevan fres pilares: ejercicio, descanso
y nutricion. Este Gltimo pilar, puede serfe de mucha utili-
dad para disminuir la pérdida de masa muscular asocia-
da a la inactividad. Algunas recomendaciones basicas
al respecto serian (Wall et al., 2015):

e 4-6 comidas (3-4h).
e 1.6-2.5g/proteina/dia (2.5-3gr leucina por tomay.
® Omega 3, BCAA’s, Creatina y HMB.
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