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Tener una familia Tener quien se preocupe
saludable. por su salud.
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Te devuelve mas dé un
15% en todas tus compras
en farmacias Fischel.

En Citi sabemos que cuidas integralmente de tu salud y |a
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todas tus compras en farmacias Fischel:
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= 7% de Cash Back el cual puedes aplicarlo al saldo de fu
tarjeta.
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30 minutos diarios de
actividad fisica mejoran

el estado de animo,
~estimulan la agilidad mental,
los reflejos y la coordinacion.

WA, CCRE.Sa.CF



sin duda, la prac-

Dr. José Migieel Rogas W R RS T .
Dl e Dol .hm de la actividad
de Sermicios de fisica es el mejor an-

Sated de la CLSS Heloto para proteger al

ser humano contra grandes amenazas.

Ejemplos de esto son dos grupos de
enfermedades que producen el 50% de
las muertes que se registran en el terrdtorio
nacional: las cardiovasculares y el cancer.

Por eso, en la Caja Costarricense de
Sepuro Social (CCSS), a la par de los
programas que buscan curar a la po-
blacidn de un sinndmero de enferme-
dades, también se promueven acciones
para gue los asegurados adopten prac-
ticas que les permitan protegerse de
log padecimientos

‘ Actividad fisica:
una decision trascendental

de salud, cada vez crecen mds grupos
que se reunen periodicamente a reali-
zar diversas actividades con un objetivo
muy simple: lograr que los asegurados
aprendan a poner su cuerpo en movi-
miente v dejen atras el sedentarismo
que, como sociedad, nos estd pasando
una factura muy fuerte

Fara incentivar, promovemos gru-
pos de baile y de aerdbicos, o simple-
mente caminatas diarias alrededor del
parque o la plaza. La medida es muy
sencilla, pero el impacto de este paso
tiene grandes repercusiones scbre la
salud de la poblacion. Nada mas hay
que atreverse y empezar a ejercitarse,
claro esta, tomando todas las medidas

Es normal ver como hoy, en las dis-  de seguridad recomendadas por los ex-

tintas clinicas v las sedes de las dreas  pertos. (Animese!
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Froylan Bolanos. rlista
hasta el final de su vida. Fue
popular por su foceta de humorista,
perc muchos desconocian que era un
gron oficionado del ejercicio.

ENCOSTARICAD

14

16

24

Deporte: el gran ayudante de la
vida moderna. Mo es coestidn de
sexo, edod ni clase social. Todos debe-
mos incorporarlo a la uting diaria.

CCS5 promueve la actividad
fisica en todo el pais. Mediante
diversas programas la instilucion ocer
ca a los asegurados para que se infor-
men de los beneficios.

iDigame su edad y le diré qué
hacer con su cuerpo! Los afics oo
mulodos son una consideracion esencial
paro elegir el ejercicio comecto.

LESIONES O

30

34

44

iQué debe saber antes de em-
pezar? 5i desea practicar ejercicio,
un chequeo preventivo con su médico
es el priimer paso.

iPor qué calentar y esfirar? 5ino
le da el ratomiento previo a su cuerpe,
estard invocando una lesién.

Para no ir de la mejenga al
quiréfano. Importantes e incluso vi-
tales, Asi son las previsiones bésicas
que se deben tener antes de los tipicos
parfidos informales. Nunco piense que
“es0 no me pasord ami”.

50 iUsted cuida sus rodillas? Debido

a la ausencia de precauciones y a los
excesos, se convierfen en un problema
que puede llegor o incopacitarle.

54 iEsta a punto de lesionarse?

60

66

Hay antecedentes que inciden directa-
mente en lo aparicién de estos proble-
mas. Usted puede preveniros.

Si no sabe, jno toque! ;Cué
hacer y qué evitar cuande se pro-
ducen estos accidentes?

Siga cada paso de la rehabili-
tacion. lo recuperacion fras uno le-
sion no es automatica: la rehabilitacion
juega un papel fundomental.



ADIARIOW

72 Barata, simple y para todos.
lo cominoka es el ejercicio por ex
celencia y ofrece ganancias que van
mds alléa de lo fsico.

76 “Nadie lo puede hacer por
uno”. Testimonio de Marco
NOnez., "Mas alla de saber que el de-
porte ma manhene oclivo y en un peso
acopioble, me ho permitide dorme
cuenio de que mejora mi calidod de

vida y la de quienes me rodean”.

80 tCudles son los beneficios de
los ejercicios mas populares? El
rote, el ciclismo, la natacién, el itbal
y el baloncesto son ochividodes de
bajo costo.

86 LGym o no gym? Entérese oe lo
que Fuede -:lpcurfur’re a su calidad
de vida si lo maneja de una manera
cormacla.

90 Haga de su casa un gimasio
seguro. Un grupo de experlos
consultados por Bienestar le acon-
sejo cdmo hoacerle de la mejor
MQrdra.

94 Yoga: un refugio para liberar
el estrés. Lo prachico india ahoe
coda vez o mas costomicenses que
buscan equilibrar una vida ojefreada.

96 :Sabe hasta dénde cubre el
Seguro Estudiantil? Los accidentes
duronte lo praciica de dgin depeorte se
ubican enfre los primeras cousas de ofen
cidn que cubre este producio dal INS.

EIERGIGID SALUDABLE D

100 ropa deportiva: cémoda y se-
gura. Esos son los requisitos ideales
que lo vestimenio vy & colzodo para
hacer ejercicio deben cumplir.

102 La hidratacién aumenta el
rendimiento. Cualquier deporte
exige reponer los liquides perdi
dos por el orgonismo o causa del
esfuerzo.

106 jA comer bien! Mo ser depor-
tisto de olto rendimiento no nos
exime de alimentarnos adecuada-
mente, pora cuidor lo salud y lle-
var a cabo nuestra aclividad lisica
de la mejor forma.

110 Ponga los hongos a raya. MNo se
alenga: alocon h::-l:'npi:r'E del cuerpo.

DIRECTORIO W
112 iNo mas sedentarismol Animese

o sudor y o recreorse un ralo.
Opciones de lugares pora ejercitarse
a bajo costo.

Céme prepararse para:
57 Escalar El Chirripo

70 Correr una maraton
75 El Camino de Santiago

79 La Clasica Sol y Arena
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Era popular en el pais por su
faceta de humorista, pero muchos
desconocian que Froylan Bolafios era
un acérrimo dficionado a la préctica

de los ejercicios y a mantener un
estilo de vida saludable.

Neathalin Kojes” Fiern Bieneshiir
Ftografias: cortesir de femilin Bolafos Remires i Archiing Orupo Naclon



Era un sabado en la mafiana. El frio
clima de noviembre habia impedi-
do que un equipo de “mejengueros”
jugara en la plaza Calle San José, en
el cantdon de Grecia. Por ello, los an-
siosos jugadores se trasladaron a una
cancha alterna en Sam Roque, otro
sector aledano,

Ese dia, uno de los futbolistas que
jugaba como volante ofensivo vivio su
iltimo partido: Froylin Bolanos, Que-
rido no solamente por sus companeros
de equipo, donde tenia 25 anos de par-
ticipar, sino por miles de personas que
le admiraban por su particular forma
de hacer humaor.

El 21 de noviembre, partid la voz
que provocaba las risas y la retlexion
de los radicescuchas, por sus famosas
imitaciones de personajes del ambito
costarricense. La causa fue una de las
mas inesperadas: muerte subita pro-
vocada por una arritmia cardiaca.

De entrada, se podia pensar que
este padre de tres hijos v abuelo de
un nino de 10 afos no tenia una con-
dicion fisica adecuada, motivo por el
que murie de repente, sin ninguna
senal que advirtiera que corria algun
peligro. Pero no fue asi.

Un rasgo que caracterizaba a este
ingeniero civil de profesion y come-
diante de corazon era su aficion por el
deporte, Ademads del futbol (siempre
trataba de no trabajar ese dia para acu-
dir a la"mejenga”), Frovlan practicaba
a diaric una rutina de ejercicios.




Buscaba estar bien ‘

Detras del imprevisto falleci-

miente de Bolanos, que llegd a
sus 55 anos, hay un pasado que
refleja su faceta apasionada por
el ejercicio.

Marisela Kamirez, su esposa,
comenta l:,lL] (& HiI,,"']'II"IE_'!'Ii'l:'I |'I_Il_"' ['I"I'I_I}'
activo fisicamente. En  anos re-
clentes, comenzd una rutina muy
regular: caminaba una hora to-
dos los dias y, en ocasiones, hacia
gjercicio en una magquina eliptica,
ademds de las tradicionales” me-
jengas”,

Fsta educadora fisica conversaba
siempre con Froylan sobre el tema
del deporte y no tenia que motivarlo
“porque ya estaba convencido®.

Igualmente, cuenta que su
conyuge se cuidaba mucho con las
comidas, Consumia frutas v vegetales,
y no le agradaban las frituras.

(Con 36 anos de matmmonio, pregona
que &l vivia una "cultura fisica”, aungque
confiesa que por su muerte “se le vino
todo abajo”. Cuestiond el porgué del fa-
llecimiento, pues siempre practicaba de-
porte, v tratd de encontrar la explicacion
de por qué a otras personas sedentarias
no les sucede nada. Por su estilo de vida,
simplemente lo descartaba.

Su hijo Daniel Bolafios también da
fe del deseo del humorista de mante-
nerse sano. El joven de 25 anos relata
que cuando era pequenao, siempre iba

g a jugar fitbol con su padre. Con el

10

- ﬂ | --. | -

paso del tiempo, lo veia salir a caminar
a Grecia, incluso los domingos: “Toda

la vida jugd “mejengas”. Desde hace
ocho afios, habia sido muy activo. No
sufria de ninguna enfermedad”.

El muchacho explica que no se in
vestigd detalladamente la causa de su
muerte ni se le practicd una autopsia,
por lo gue la familia, las amistades v la
poblacion que lo estimaba se quedaron
solamente con el dato de que fallecid
de esa inoportuna arritmia.

En los dltimos meses, confiesan que
estaban preocupados porque consumia
muchas bebidas energéticas, ademids de
que le perciblan cierto temor a la muerte.



Sin embargo, destaca que el hecho
de que su papa fuera una figura cono-
cida hizo menos dificil el momento de
su partida. Mo sabian que era tan que
rido, lo que les dio“la I'1{|r‘||_]|.||'|id.;1q‘] de
gue fue respetado”.

Indiscutible figura

Lina de las personas mas cercanas a
Froyldn era su amigo y compatero de
labores Nonval Calvo, en el programa
radial Felande El O, de Kadio Monu-
mental. Fl periodista expresa que, en los
ultimos anos, el deporte se consttuyd
en elemento esencial de la vida de este
hombre de semblante amable.

} i
1. Froylin mejengued 25 anos, cada siabado. 2. Con Norval y el comedianie Julio Sabala.

3. Trotando en la playa con su nielo Rafael. 4. Riendo con Abel Pacheco, uno de sus
imitados mds populares. 2. Al lade de su hija mayor Sussy y su nieto Rafael, ya crecido,

Morval asepura que le cuestionaba
que saliera a caminar todas las mana-
nas, a lo que respondia que le gustaba
madrugar. Ya tenia el organisma acos
tumbrado, dice,

[ncluso, Pelanda El Ojo formd un
de "hitbol 5"

quien insistia en ir a entrenar y bus-

equipo Froyvlin era
car retos.

Con ocho afios de trabajar juntos,
veia como era de cuidadoso con su nu-
tricion, solia comer ensaladas, v gracias
al ejercicio, se le notaba un estado de
animao mas ackhvo v un cambio en el ca-
racter: era mas alegre. Calve concluye
L'll_]l,,' Slis I"I._"I'J-I"I Il:h'i_"-n- i ]L!‘h |:}I_J-i_'l"ll.:l"-i |"'I.;'.§'|':li1'l I
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PORTADA

De Froylan

* “Siempre
conversaba con él
sobre la actividad
tisica, aunque no
tenia que motivarlo
porque ya estabo
convencido” .
Marisela Ramirez,
esposa y educadora
fisica.

* “Era muy
cuidadoso con su
nutricion: solia
comer ensaladas y
frutas. Gracias dl
ejercicio, estaba
mds activo y con
un caracter mas
alegre”, Norval
Calve, compaiero
de Pelande El Oje.

Talvez la muerte
EUE FI-CI-I' un 2xcaso.
Uno puede ser
deporfista, pero
debe tener un limite
hasta los grandes
jugadares lo hacen.
Mo se sabe cudndo
pL.lE-EIE OCUITIT una
arritmia”. Wagner
Ramirez, médico y
amigo.

[

de su amigp estaban erra
dos. Ahora, es consciente
de la importancia de hacer
deporte v lo tratara de in-
culcar en su rutina.

Ese dia
La fama de amante de
los deportes de Bolafios
persiste tanto en su fami-
lia y trabajo, como entre
las amistades de su natal
Grecia. Jehiner Alfaro, su
amigo v abogado, quien
fue compafiero desde no
veno ano del colegio, es-
tuvo en el partido de ese
21 de noviembre cuando
sufric la muerte sibita.
Marra que al humoristano
le agradaba defender, apro-
vechaba cualguier balon para
hacer jugadas individuales v
le encantaba hacer goles,
Asepura que le pus-
taba bromear en la can-
cha, tanto que a veces sus
compaferos reaccionaban
encjados, pero era parte
de su personalidad, evoca
entre risas. En esos tradi-
cionales partidos la idea
era divertirse; no interesa-
ba ganar o perder.
Usualmente llegaba tarde
a los encuentros por vivir le-
jos, Calentaba cuando enia
tiempo, se preparaba con un

poco de peloteo, pero si va
habia imiciado la “mejenga”,
ingresaba de una vez para
no perdérsela. Una ansiosa y
peligrosa conducta.

Ese dia, Jehiner legd
retrasado al lugar v luego
se lesiond la rodilla, por lo
gue no tuvo comunicacion
con Frovlan. En el entre-
tiempo, lo escuchd que-
jandose de que tenia dolor
y de que no se acordaba
de haber recibido algin
golpe. Fue a comprar un
refresco, saco dinero del
carro ¥ casi llegando a la
entrada se desvanecio.

Un companero que era
enfermero 1o atendid v lla-
maron a una ambulancia
que tardd media hora.*Mi-
nutos eternos”, recalca.

l:] resto de la historia va
e% sabida. Froylan murio en
el Hospital San Francisco
de Asis, ala 1:15 pm.

“Nunca habia padecido
dolencias; era perfecta-
mente sano, chineado con
¢l mismo. Fue increible-
mente Ef!TFITE'Sj"'."l] } Al
mal, no se pensaba que
iba a morir asi”, subrayo
su viejo amigo. 5i Froylan
era tan sano v practicaba
deporte tan regular, jqué
fue lo que sucedia?

a3 | BHENESSTAR
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Froylin fue un apasionado del fithol y siempre buscd el tiempo para compartirfo con sus

amigos. Abajo, a la tequierda, Rolando Carmona y Norval Calvo, co

Capacidad al limite

Wagner Ramiree, jefe de cirugia del
Hospital san Juan de [Hos y amigo del
humorista desde la infancia, cree que
el corazin de Frovlan excedid los limi
tes de resistencia, Asegura que fueron
minimas las ccasiones en gue le pidic
consejo por algtin padecimiento: “Le
hice pruebas v nunca sospechamos
gue tenia nada malo en el corazin®.

Sefala que se desconoce cudl es el
comportamiento de la muerte sabita,
porque en un moemento la persona esta
bien v en otro desfallece.

“Fue un exceso, uno puede ser depor-
tista y tener un limite, hasta a los grandes
jugadores les pasa. Aungue hagan prue
bas de estuerzo, no se sabe cudnde pue-

de ocurmir una arritmia”, explica."Hasta el
mas profesional de los deportistas corre
riespo de perder la vida si no se cuida ni
acude a chequeons médicos. Chizas pudo
set una enfermedad que nunca se mani-
testd, Cuando se prachca deporhe, hay que
hacerse los estudics, El corazdn es un mo-
torcito, no hay que aventurarse”, finaliza.

Lavida davueltas y puede parecer irdni-
ca. Aungue el talento de Froylan va no esté
presente, dejd tres ensefianzas para quienes
practican deporte: madrugar para caminar,
asistir ficlmente a la “mejenga” sabatina y
¢'|F'|¢'|u1'| MATSe por percicio para tenet saliid

Estos pensamientos fueron claves
para vivir sus dltimos anos con vitali-
dad, siempre con esa sonrisa complice
que nunca se olvidara,

as comedianies.

:
:

!
|
|
ﬁi



El gran uyuht_ll;mle de la
vida moderna

El deporte no es cuestion de sexo, edad ni clase social. Todos debemos
incorporarlo a nuestras rutinas como el mejor comino para mejorar

la calidad de vida.

Hugpey Teesaoera Ulioores o Binrestar, Fotogeefio: Clsooldo fuesada



Eq un fendmeno extendido en casi
todo el planeta. La modernidad fue
maniatando paulatinamente el diano vi-
vir del ser humanao. El sedentarismo fue
minando su rendimiento y su salud.

Hoy, existe un enorme porcentaje de
personas que, al entrar en el rodaje de
la vida profesional, pierde todo contac-
to con la actividad fsica. Los varones
se alejan de las "mejengas” de los fines
de semana y las damas de las activida-
des al aire libre. Ademas, el trabajo deja
solamente tiempo para cumplir con las
miiltiples tareas hogarefas, mientras las
hojas del calendario se siguen queman-
do sin que nos demos cuenta.

;Para qué subir por las escaleras del
edificio si hay un ascensor ultra rapido?
;Por gué gastar tiempo recorrendo las
cinco cuadras hasta la pulperia, si con el
carro se vuelve casi en segundos? Caimos
en la ley del minimo esfuerzo, gque la vi
nieron a complementar la computadora, el

teléfono celular y hasta el control remoto.

Acurmulamos anos y sedentarismo, y per
demos la tranguilidad v la salud.

Fl corazon —ese maravilloso miscu-
I hueco que nige todas las funciones
del organismo— al sentirse alterado por
una pasividad peligrosa, Hene formas de
llamar la atencidm: quizas un jadeo in-
cesante ante un pequedo trabajo, quizds
alterando las pulsaciones, quizéds elevan-
do o bajando la presicn.

Jué hacer ante esta epidemia de
“hacer nada”? Pues ahi es donde surge
el deporte —como un libro o un amigo
olvidado—.

¢ Iniciar o recomenzar? Eso no importa
s se torma la decision de abrirle la puerta a
la salud. Lo signifcativo es activar el cuer-
po, devolverle la vitalidad a las piernas y a
ks brazos, empujar al aire para que circule
por los pulmones y sentir a ese corazon la-
tiendo con fuerza v limpicza.

iA moverse!

Hoy los flamantes gimnasios —con
aparatos de todo tipe v atendidos por
especialistas— Henden un valioso puente
para escapar de los estragos de la vida
cotidiana, El problema se relaciona, ge-
neralmente, con un presupuesto que no
alcanza para cubrir el costo.

ué le queda al ciudadano comdin,
que quiere entonces tomar las dendas
de su salud por medio del ejercicio? Lo
mas valioso: su voluntad v un cuerpo
para trabajar. {No se requiere mas para
ermpezar!

Es esencial conocer a fondo el estado
de nuestro organismo. Una visita al mé-
dico general nos dard la pauta. Luego, v
algo que para muchos representa casi un
castigo, hay que dejar la tibieza de las sd-
banas por la manana. Ese es uno de los
momentos ideales para hacer ejercicio,
ademads de terminar de despertar e inte-
riorizar lo que significa la disciplina.

Si lo hace, usted ha encontrado un
ayudante, un sostén para su salud. Y si
tiene la fortaleza para llevar una rutina,
su propio cuerpo reaccionard: le recla-
mara cuando se salga de ella v le pedird
gue aumente la exigencia en el momen-
bo justo, Nunca es tarde,
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CCSS promueve la actividad
fisica en todo el pais

Mediante diversos programas la institucién acerca a los asegurados para
que se informen de los beneficios de la actividad fisica y se integren a las
dindmicas de ejercicio.

Murria Isabel Solis! Cajia Cosbarricense de Segnro Social, Fofografia: Tinya Herrera




l;a promocion de la achi-
idad fisica es uno de los
mejores remedios que ofre-
ce la Caja Costarricense de
Seguro Social (CCSS) para
mejorar la calidad de vida
de la poblacidn asegurada.

Las opciones son diver-
sas v estan al servicio de los
costarricenses en distintos
puntos del pais,

Luis Peraza, jefe de la
Subarea de Deporte v Re
creacidn de la CCSS, expli-
ca que la institucidn tiene
opciones especificas para
adultos mayores, asegura-
dos y trabajadores activos.

La pretensiin de los
programas es que la pobla-
cion incorpore el habito de
la actividad fisica en su vida
cotidiana, mediante la ex-
posicion de los beneficios v
la concientizacidn de man
tener una vida sana.

Entre los programas
mas exitosos que  tiene
la CCS5, gque convoca a
anualmente a unos 16.000
adultos mayores, estan los
Juegos Dorados. Es una
iniciativa lanzada en 1999 v
que, hasta la fecha, ha re-
cormido todo el pais: desde
Penas Blanca hasta [aso
Canoas vy desde el Pacifico
hasta el Atlantico.

Estos juegos se reali
zan cada dos semanas en
distintas comunidades del
pais. En ella, participan los
adultos mayores en una
gama muy variada de ac-
tividades: lanzamiento de
argollas, domind, tablero,
boliche, bailes folddncos v
tiro de penales, entre otros.
Fara Meraza, esta es una ac-
tividad fundamental, ya que
permite que los adultos ma
vores sean independientes.

“Cada ver que conclu-
yve una jornada de estas,
pienso que el esfuerzo vale
la pena ¥ que uno esta po-
niendo un grano de arena
para hacer mas feliz a esta
poblacion. Basta verles las
caras de satisfacciin para
apreciar este trabajo”, se-
nala el especialista.

En cada una de las 15
eliminatorias anuales, clasi-
fica un grupo que participa
en una competencia final
que se realiza en el Poli-
deportivo
Alajuela, v a la que acuden
cerca de 3.000 mayores.

Monserrat, en

En esta ocasion la CCSS,
ademnas de organizar las
competencia, se encarga de
su alimentacidn, la premia
cicn v hasta el traslado de
los participantes.

“Me ejercito
y me cvido”

* La Clinica
Clodomire Picade
de Tibas promueve
hébites saludables
con el programa
"Me ejercito

y me cuide”.

Esta abierto a

los asegurados
adscritos a la
Clinica entre los
18 y 60 afies, con
indicacién médica.

* Los participantes
asisken res veces
por semana a una
sesion de ejercicios
dE unic hﬂrﬂ en El
Parque Comunal de
Cinco Esquinas de

Tibas.

* También deben
participar en las
capacilaciones y
recibir un chequeo
médico y nuiricional
cada semestre.

* Los inferesados
se pueden inscribir
en las oficinas del
Servicio de Trabajo
Social de la Clinica.



EN COSTR RIGA

Gama de actividades

Tambien, la institucion promueve
“Comunidades Activas”, programa que
busca la apertura de grupos de actividad
fisica en diferentes lugares del pais.

Fm oeghos casos, 48 COonvoca a B pROS
de 30 a 40 personas, La CCS5 contrata a
un instructor y se coordina con el area de
!-i,IILII,:l rL"'!-F:-i_'i,'l_'i'q.-'{] [1.;:II".:J l,_lLIL"' T :llll_Jl.' a ].;]!1
personas v consiga un local optimao.

En este momento, este programa
funciona en diversas comunidades del
pais, entre ellas: Paraiso, Desamparados,
Cinco Esquinas de Tibds, Faso Ancho,

Hatille ¥ Oreamuno, entre otras. La in-

2 tencicn €s que un programa semejante

La CCSS promueve también lo
actividad fisica en los centros
educativos y, por ello, dona
implementos deportivos a las
escuelas y colegios para que sus
alumnos no dejen de ejercitarse.

funcione en todas las dreas de salud v
que las comunidades sean autosuficien-
tes v puedan sostenerlo.

También, la CCS5 ofrece hidrotera-
pia ~empleando la natacidon- a pacien
tes con enfermedades o que necesiten
rehabilitacion. Los pacientes referidos
reciben terapia dos veces por semana



en las piscinas que la imsbtucion bene

en Barrio Vasconia. Sin embargo, este
Hpo de trabajo se realiza unicamente en
verana, puesto que la piscina adn no tie
ne techdo,

La LS5 promueve también la acti-
vidad fisica en los centros educativos v,
por elloe, dona il‘nph'n'li'r'll-: 15 fivpmlix-u'-.
a las escuelas y colegios para que sus
alumnos no dejen de ejercilarse.

Mero la accion institucional no ber-
mina alli, La CCSS i1'|1FI|,||=_=.s| los jueEos
deportivos dirgidos a trabajadores de
los sectores puiblico v privado. En ellos
participan unos 19.(K0 trabajadores de

diviersas institucinnes.

Las competendas se realizan en di-
ferentes  disciplinas: Ritbol, baloncesto,
atletismo, natacion, ajedrez, ciclismo de
montafia y fatbol sala, entre otros. En este
caso, la US55 se ocupa de pagar los arbi-
trajes, el alquiler de las instalaciones v la
premiacion.

Oitra de las opciones es la Carrera del
ITrabajador, que convoca a 2,000 perso-
Mnids v Llll'i' o I"I._'i_ll 78 en l:'|.'||.||'Z'TL.

El Sepuro Social apoya tambien los
Juegos MNac inales ¥ pone a l.".iiHFZ{Z"wi-ifi-Z.-l1'l de
estos la estructura hospitalana, accion que
s coordina con el Instituto Costarrcense
del Deporte (ICODER) v en la que colabo-

ran los Comités Cantonales de Deporte,
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:Medicina accesible y
de hajo costo!

Caleular la inversién que hace la Caja es dificil, pero observar sus
beneficios es muy facil: van desde contener las consecuencias de las

enfermedades crénicas hasta alargar lo expectativa y la calidad de vida.

Martn faahel Solied Caje Cestorricense de Sequon Sociol. Fotografie: fearmine Cordera
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num]un: no se sabe cudl es el costo
de la promocidn de la actividad £
sica en la Caja Costarricense de Seguro
Social (CCS5), nadie duda de que sus
efectos sobre la salud de la poblacion
sean Hrﬂﬂdiilﬁl:lﬁ_

De acuerdo con William Rubi, prepa-
rador fisico de la CCSS, la actividad fisica
mejora el estado de dnimo de quien la
practica, reduce los niveles de ansiedad,
el estrés, aumenta la energia, avuda a
mantener el corazon sano y contribuye a
un peso adecuado para la talla.

Es la mejor receta que se le puede
ofrecer a una persona con diabetes, os-
teoporosis, hipertension o problemas
cardiacos, siempre que sea complemen
tada con una dieta sana y con una buena
disciplina en el consumo de tratamien-
tos preescritos por los profesionales en
ciencias médicas.

Mas que nimeros

A pesar de que esta receta esta indica-
da para la mayor parte de los costarricen-
ses, &% incalculable su costo. Los expertos
consideran que se trata de una de Jas me-
dicinas mas baratas v que esta al alcance
de toda la poblacidn. Lo se requiere son
buenos zapatos, ropa adecuada, una gorra,
un poco de blogueador solar y una gran
dosis de disposicion y actitud.

La CCSS invierte de diversas ma-
neras para promover la actividad
fisica: desde el pago de un prepa
rador fisico para que apoye a una
comunidad, hasta la donacién de bo-
las vy otros materiales deportivos para

gue los estudiantes de centros edu-
catlivos puedan desarrollar cualquier
deporte que los ponga en accidn.

De acuerdo con Luis Peraza Murillo,
jefe de la subarea de Deporte vy Recrea
cidn de la CCSS, actualmente manejan
un presupuesto de ¢192 000000 y ello
les alcanza para darle sostenimiento a
una variedad de programas recreativos
y deportivos que estan llegando a to-
dos los rincones del pais v a diferentes
grupos de poblacidn.

La inversion en la promocion
de la salud mediante el deporte
que realiza lo Caja se disemina
en muchos niveles. Lo mision
es llevar los programas o cada
comunidad del pais y acercar
todos los estratos sodiales.

La pretensicn de Neraza es que, en los
privdmos afios, todas las dreas de salud
cuenten con un programa de actividad fisi-
ca que llegue a los diversos grupos sociales.

Ana Carballo, coordinadora de la
Comision de la Promocion de la Salud
de la Clinica Clorite Picado de Cinco
Esquinas de Tibds, lo ejemplifica: ellos
manejan un grupo que se reine tres
veces por semana para realizar activi-
dad fisica durante una hora.

Aqui es donde resalta el papel de la
institucion: no es solamente atender de
la mejor forma a los pacientes que llegan
a los hospitales; hay que evitar gque los
malos habitos los lleven ahi,
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_ Hacer ejercicio =~ =°%
sin importar la edad =

Una ama de casa madura decidié disciplinarse y realizar deporte en
busca de bienestar fisico y mental. Ella demuestra que ni la edad ni la
ocupacion son barreras para cuidar la salud.

Nathalin Rofoss Pare Blonestar, Folografin: Tanya Herrera



e coloca sus impecables tenis blancos
nuarda su gorma en el maletin. Nunca ol
vida tomar su medicamento ankes de partir,
La pequena figura de 1,47 metros deja todo
en orden en casa e inicia la rutina de ejerd
cios que repite cuatro veces a la semana,
Con mejor condicion fisica que sus
tres hijas juntas, Elizabeth Zdfiga, de 62
anos, sale de su hogar por la manana vy
durante cerca de una hora los aerdbicos
y una caminata dominan su itinerario.
Esta ama de casa, prototipo de Ja mu-
jer madura costarricense, relata que co-
menzd a realizar ejercicio en 2002, pues
necesitaba “ocupar la mente” en otros
pensamientos aparte de los problemas
personales que la aquejaban; ademas,
deseaba mejorar su estado de salud,
Una amiga le sugind ingresar a un pro-
grama de atencidn al adulto mayor de la
Universidad de Costa Rica que brinda cur-
sos deportivos. Ella se animd con la idea.
Desde entonces, nadie se ha atrevido a
decirle que estd" muy mayor”para ese tipo
de actividades. Por el contranio, las felicita-
ciones v las muestras de apoyvo abundan.
“A la vez que distraia mi mente, iba a
ser benehicioso para mi cuerpo, sobre todo
después de pasar los 50 anos”™, reflesiona.
Desde mucha tiempo atrds, Elizabeth
padece de hipertension. Las mas escép-
ticas y temerosas opiniones le sefalarian
que dejara de lado el deporte. Sin em-
bargo, la actividad fisica le ha ayudado a
regular ese padecimiento.
“Me siento bien, alegre, con ener-
gia, aungue tenga esta edad me siento
joven”, resalta cuando se le consulta

sobre como le ha cambiado la vida esa
decision. Ahora, acude a consulla médica

v nor le encuentran problemas de coleste-
rol, rglicéridos o cualguiera de esos t61-
minos que alertan a cualguiera.”Toda mi
farmilia me felicita”, comenta con ilusion,
Siendo la mayor de cuatro hermanas y
dos hermanos, todos le confiesan que es
la que luce mejor.

Feconoce que fuvo un poco de miedo al
iniciar, pero resalta que las personas que di
rigen las practicas los mstan a ir al ritmo gue
puedan, para adaptarse de manera eficaz.

Con el cuerpo v el dnimo en excelente
estado, le queda fuerza para regresar a casa
caminando, en vez de tomar un autobas.

Hor mas sensatez que suerte, no ha te-
nidoe ninguna lesion. Un dolor de espakda
por un estirarmiento mal hecho que no pass
a mas ¥ un hajllr‘lan:- de axicar fueron las
tinicas veces que se ha sentido mal. Destaca
que el calentarmiento previo es esencial para
evitar algtin problema mas adelante.

Yr el bien que le ha hecho, recomienda
incesantemente a amigas v companeras de
otros cursos que hagan deporte. Cerca de
una decena de personas ya tiene como ha-
biti» hacer ejercicios gracias a su pertinente
insistencia:” Hay que ser constante, sino de
nada senvird. s querer ponerle ganas”,

Esta convencida de que no existe ex
cusa para evadir estas pricticas. “or el
trajin de la vida, la pente no Hene Hem-
po. Pero si se quiere hacer ejercicio, se
saca de donde sea”,

Con todo convencimiento, asegura
que continuard con sus caminalas v ae
ritbicos hasta Cue la vida se lo permita,

23
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:Digame su eudé
qué hacer con su cuerpo!

Los aiios acumulados son una consideracién béasica para optar por el
ejercicio correcto. Por eso, queremos darle los consejos necesarios para
que su escogencia sea la mejor.

D Lucte Sales g Higo Tessare Olfoares! Bienestar
Fudagpranfio: Chepoldae Cheesado g Tomya Hermer




etomamos ¢l popular refran:

“dime con quién andas v te
diré guién eres” v lo contextua
lizamos en el campo deporti-
vo, para facilitarle una guia con
los ejercicios recomendados de
acuerdo a su edad.

La idea no es limitar o disminuir
su iniciativa; mas bien se trata de
guiar la decision para que obtenga los
resultados mas alentadores y favora-
bles para su salud.

De la mano de tres profesio-
nales, podra evaluar sus practicas
actuales e identificar si son las mas
apropiadas, de acuerdo a su calen
dario de anos, Eso 51, es necesario
que considere su condicion fisica y
su estilo de vida.

Hasta los 12 anos

Recomendados

En edades de (] a 2 anos dedicar empo
a la estimulacion temprana para fortalecer
reflejos y equilibrio. De los 2 a los 4 anos tra-
bajar Ins patrones de movimiento basicos,

Reauerde que, antes de los 9 anos, los ni-
NS NO consiguen prestar atencion por mu-
cho tiernpo. For ello, el deporte debe consi-
derarse una ackividad de inbegracion social.

Es a partir de los 14 cuando pueden
recibir un entrenamiento mas fuerte; eso
51, con una adecuada supervision

Entre los deportes sugeridos se en
cuentran aquellos que incentivan la co-
ordinacion y la estimulacion de los refle
jos (natacion, gimnasia, arkes marciales,
tenis, fMthol v otros deportes grupales).
Esos ultimos ayudardn ademas a estimu-
lar la socializacion.

Todo depende de lo que el padre dis-
ponga de acuerdo a sus recursos, cerca
nia y afinidad.

Pricticas inadecnadas

Basicamente los ejercicios de lanzar
objetos o que impliquen choque, y cual-
quier actividad fisica en la que se utilice
carga excesiva o que no se desarrolle de
forma supervisada.

Mo se recomiendan los ejercicios con
pesas o aguellos de alto impacto.

Consideraciones segun el sexo
Minpuna. En cuestion de habilidades

son completamente iguales,




I COSTA RICA

De 14 anos a 21 anos

Recomendados

Ejercicios de tortalecimiento y de
mejora de la condicion cardiovascular;
natacion, caminatas, bicicleta recreab-
va, fithol, tenis, gimnasia y patinaje.

Rutinas de fortalecimiento v depor-
tes que estimulen el balance, la estabili-
dad y el equilibrio.

e 25k 'i'I,,‘I.:':II'l_. ha !5 FJI,JL'H."L"‘ I"Ii,lllf'l.:':lr '\.1'.'1_|f| I“Ii\.'l,,'l
competitivir: es cuando el individue puede
desarrollar sus mejores capacidades.

Practicas inadecuadas

Pesas sin la adecuada supervision.

Consideraciones segun el sexo
La mujer necesita vestimenta ade
|._"I_I.ﬂd il, ‘|-l.:l|:':-rl_" I II.:ll ] [l.:'ﬁl-il I:I ['|ﬂ1 ke (_1'._" |:_Z-LI‘1--

10, para evitar molestias Posteniores.

De 22 anos a 35 anos

Recomendados

Se recomienda practicar todo Hpo de
actividad fisica, principalmente ejercicios
carcdiovasculares, de resistencia v activi-
dades que ayuden a mejorar la postura.

Fl uso de pesas contribuird al fortale-
cirmiento muscular, Tenga en cuenta sus
capacidades, su estilo de vida, su condi

cin fisica v si presenta alguna patologia.

Minguna.

Consideraciones segiin el sexo

La mujer debe prestar especial aken-
cion al tiempo que dedica a ejercicios
de alto impacto como saltar v correr,
debido a que puede dahar la matriz.
Para contrarrestar un posible problema,
puede optar por rutinas de baja inten

sidad y de mucha regularidad.



De 36 anos a 50 anos

Recomendados

En este periodo, es importante reducir las practicas de alto impacto v trabagjar
el ejercicio luncional, que involucra estabilidad, balance v coordinacidn.

Es indispensable hacer una rutina fija de ejercicio cardiovascular, pues el me-
tabolismo empieza a ser mas lento y es mas (cl ganar peso. Los ¢jercicios con
pesas son lrascendentales para fijar calcio v fortalecer los huesos.

Las areas de fexibilidad v de estiramiento también deben ser prioridad.

Practicas inadecuadas

Minguna, Solo si hay enfermedad o lesidn.

Consideraciones aegun el sexo

La mujer puede aptar por ejercicios de bajo impacto, como voga y pilates,

§
n



EN COSTARICA

De 50 a 70 anos

Recomendados

El ejercicio debe orientarse a una decision de salud y, por tanto, la carga no
debe ser muy alla.

Fg ir'|‘|p-:-r’ri;|r'|l'|_* dedicar atencion |-k;:—i:i‘ii,|| a la frecuencia cardiaca, Lo reco-
mendable es que no supere el 85%. Prefiera las rutinas de flexibilidad v de
fortalecimiento. Elija movimientos con pesas de poca carga.

El efercicio para conservar las estructuras musculares v 6seas debe ser priori-
dad; se aconseja dedicar mucho Hempo a la Hexabilidad y a la postura,

La natacidn es uno de los gjerdicios més recomendados en esta parte de la vida,

por tratarse de una actividad de hi;'ljll i|1‘|[lrh"t- PV L fortalece e seneral el Cuerpo.

Practicas inadecuadas
Lo deben evitar los gjercicios de alto impacto, entre ellos actividades con

skeps O carreras sobre astalto

Consideraciones segin el sexo
El hombre puede incrementar la carga de trabajo en comparacion con la
mijer, pere no debe excederse mas alla de sus posibilidades.




De 70 anos en adelante

Recomendados

La bicicheta estacionarnia es sumamente eficaz. Hay que mantenerse en movimimento: no
hay que”aceptar”la llegada de edad. Fse pretexto dejd de ser valido hace mucho tiempo.,

También caben las rutinas para buscar tlexibilidad v coordinacion en el piso, so-
bre una altombra cdmoda. Se puede hacer de la casa un gimnasio propio

Aungue lo muisculos pueden haber perdido la tonicidad, volviendo el andar len
to, se puede recuperar esa fortaleza con ejercicios breves v simples, como imitar el
pedaleo en bicicleta cuando se ve televisidn,

También, en esa misma posicicn, puede elevarse una pierna, después la otra y luego

las dos junkas. Aungue son esfuerzos minimos, el corazon los agradece,

Mo deben buscarse ejercicios en superficies empinadas ni en pendientes. El deporte
de contacto debe dejarse de lado, pues puede traer mas problemas que beneficios,

Consideraciones segin el sexo

Lo ideal es buscar la comodidad. Muchas veces tanto hombres como mujeres sienten
mas comodidad ejercitdndose con su mismo sexo, pero esto no es una regla.



¢ Qué debe saber
antes de empezar?

Si desea practicar ejercicio, un chequeo preventive con su médico le
garantizara que ese ritual diario desembogque en una ducha fresca
y no en una pesadilla.

Danddo fmenez! Para Bienestur. Fotografia: Ieannine Cordero



cal.zarﬁk: unos tenis y enfundarse en
un buzo para practicar ejercicio es el
ritual cotidiano de quienes desean mejo-
rar su calidad de vida.

Si se tiene entre 20 y 30 afios y se
carece de factores de resgo como hi-
pertensicn, obesidad, diabetes o pro-
blemas cardiovasculares, esa experiencia
desembocara en una ducha fresca.

Pero el mesgo de un desenlace im-
pensado planea sobre quienes ignoran
aspectos basicos de su salud, que con-
vartinan la decision de ejercitarse en una
pesadilla,

“La ventaja de un chequeo previo es
que permite establecer si hay enferme
dades de fondo que afecten a la perso-
na”, explica Manuel Wong, especialista
en medicina fisica y rehabilitacion,

Tres voces autonizadas refuerzan esta
recomendacion: la Asociacion America-
na de Salud Publica, la Sociedad Mexi-
cana de Cardiclogia y la Fundacion Fs-
panola del Corazon.

Todas coinciden en un aspecto es
clarecedor: una cosa es ejercitarse y otra
practicar deporte. La primera es una ac-
tividad ludica, de manejo de ocio o de
simple practica, mientras que la segunda
entrafia un caracter competitivo,

La visita al medico es ineludible si se
desea ir a la segura.

Esta sencilla prueba determinara,
por gjemplo, si se padece de anemia o
baja concentracion de hemoglobina en
la sangre, o de parasitos que consumen
la glucosa o “combustible” para hacer
ejercicio.

Su médico debe aconsejar, también,
realizarse un perfil de lipidos para conocer
los niveles de colesterol total, LDL (coles-
terol malo) y HDL {colestern] buenao).

El exceso de colesterol (hiperco-
lesterolemia) entorpece la circula-
cidon de la sangre v generara proble-
mas cardiacos que en algunos casos
son fatales.

Aunque estas pruebas deben practi-
carse a partir de los 2() afios, si existen an
tecedentes de niesgo lo ideal es realizarlas
antes de esa edad, dos veces al ano.

(Otra prueba que su doctor le acon-
sejaria es una glicemia en sangre para
medir los niveles de azdicar, sobre todo
51 hay antecedentes familiares.

Una persona con problemas diabé
ticos que practque ejercicio debe extre-
mar cuidados, pues podria sufrir pérdida
de conocimiento.

Hagase un hemograma completo
para determinar la contidad de
globulos rojos, blancos, plaquetas
~células que intervienen en lo
coagulacion= y hemoglobina.

La quimica sanguinea también medi-
ra otras sustancias liberadas en la sangre,
como el acido drico. Por lo general, este
compuesto se desecha por la orina como
parte del proceso de renovacion celular,
pero cuando no lo hace se acumula en la
sangre v dana las articulaciones.

Conocer si se padece de hiperten-
sion es decisivo. Por ello, la toma de
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Una persona
con problemas
diabéticos

que practique
ejerdcio debe
extremar
widados, pues
podria sufrir
pérdida de
conocimiento.

presion es clave. La pre
siin arterial se mide en
milimetros de mercuric.
El médico toma dos valo
res para evaluar la fuerza
gjercida por el corazdn al
bombear la sangre hacia el
resto del cuerpo.

La primera cifra, cono-
cida como presion sistdli-
cd, serd la mds baja y no
debera rebasar 140 para
una persona normal, La
presion - diastdlica  indi-
card la cantidad menaor, o
mds pasiva, que es cuando
regresa al corazin, y no
debe superar Yi).

Las cifras que superen
o se sitden por debajo de
las mencionadas denota
ran algun problema v no se
recomendara la practica de
ejerciclo.

El examen fisico tam-
bién

contemplara una

revision cardiovascular
mediante un electrocar-
diograma. Gracias a ella
se mide el ritmo cardiaco
con electrodos y se re-
gistra en papel para su
lectura a fin de conocer
posibles lesiones o mal
funcionamiento del wital
organoc,

En  personas  saluda
bles, mayvores de 35 anos, se
aconseja realizar una prueba
de esfuerzo sobre una ban-
da. “Fstas pruebas no son
especificas para  quienes
poseen factores de riesgo
de infarto”, aclara el doctor
Wong, Afade que tambicén
se realizan a deportistas pro-
fesionales como parte de un
programa para elevar su ren
dirmiento,

El especialista, director
de la Comision Médica del
Comité Olimpico Nacional
{COM), anade que cuando
se constata el buen estado
del paciente v se autoriza
la practica de ejercicio, “lo
ideal es armar un programa
con base en sus gustos y
tomar en cuenta cuatro fac-
bores: intensidad, duracion,
frecuencia y modalidad”.

Este aspecto es clave.
Mo incurra en el ermor de
someberse a largas sesiones
los fines de semana, como
si pretendiera compensar
lo que no hizo durante los
olTos cinco dias. Hay que ir
poco a poco, para llegar a
un nivel dphmo.

*Convendria hacer gjer
cicio gradual durante cinco




dias v descansar dos. Ahora
se aconseja la practica acu-
mulativa: 10 minutos en la
manana, 10 minutos en la
tarce y 10 minutos en la
noche. Es preferible a guie
nes Jo hacen de golpe una
vez al dia”, subraya Wong:,
El deportista de fin de
SOMana estara i'ﬁecr.-u{'-_-tu d
sufrir lesiones, prncipal-
Para

mente  musculares.

evitarlo, deberda realizar
un calentamiento  previo,
de unos 15 minutos, y en
fatizar el estiramiento Y
la suave rotacion de arh-
culaciones como  tobillos,
mufecas, rodillas, cintura,

cuello v hombros,

I;_{rlllrEII w—.h] FECOHTYIE -
dacion lo expondria a tor-
ceduras, desgarres, fractu
ras, tendinitis —inflamacion
de tendones— v lumbalgia
dolor de espalda por es
Hramiento exoesivo 0 0on-
traccion de unoc o wvarios
muisculos

lomarse on serio la
practica del ejercicio tras el
visto bueno de su médico,
| f|wpdn‘mﬁ muchos divi-
dendos,

Entonces, dependera de
usted si la decision de cal-
zarse las tenus v enfundarse
en un buzo termina en una
ducha fresca v no en una

pesadilla.

Repase con
su médico:

* Lo presién arterial,
* Lo concentracion
de glucosa en la
sangre,

* £l pr:rFi| de |1p|c]ﬂ5

¢ Un elecirocardio-
grama.



¢ Por qué calentar y estirar?

Ya sea que usted quiera caminar, frotar o hacer cualquier ofra rutina
deportiva, si no le da el frafamiento previo a sus misculos, sus tendones y
sus articulaciones, lo Unico que estéd haciendo es invocando una lesién,

Hivgo Tassam Nigares " Pava Biewestar, Fotografin: eanmime Cordero



EI calentarmiento v el estimmiento estan
conformados por ejercicios o movimien
tos fisicos que se realizan antes de grandes
esfuerzos musculares y tendinosos, con el
proposito de prevenir lesiones.

Fadster muchas fomas de levaros a
cabo; dependen de las exigencias v de las es
pecialidades fisicas que se vayan a afrontar.

Fl arna de casa que se dedica a trabajos
hogarenos, el oficinista que pasa encorvado
todo el dia en una silla o el conductor de tad
que debe someterse a jormadas larguisimas
sin cambiar de posician: estas personas de-
ben hacer deporte como una forma de es-
cape de las presiones diarias, para alcanzar
un peso satudable o para mejorar su calidad
de vida. Todas son condiciones particulares,
pero que no deben esquivar las fases de ca-
kentamiento coando deciden ejercitarse,

Aun asi, no son deportistas de alto
rendimiento que necesiten rutinas diarias
de alta demanda; por eso, se les aconseja
salir a caminar en las mananas, en prime
ra instancia, ¥ luego aumentar o varar los
ejercicios de acuerdo a sus gustos, sus po
sibilidades v sus necesidades.

iManos a la obra!

Sin importar el estado fisico, se reco-
mienda siempre un calentamiento de 8 a
10 minutos, de manera progresiva: mar-
chas simples, marchas atléticas, trotes sua-
ves v imotes con elevacion de rodilla.

Luegn, deben venir los ejercicios de fle-
xibilidad del tronco, con pausas o cambios
de actividad. Lo ideal: en un terreno suave
como el zacate, sentarse, abrazar fuerte-
mente las rodillas sobre el pecho vy dejarse

caer hacia atras, para sentarse de nuevo,
Fepetirlo de 8 a 10 veces. Es un excelente
masaje para la columna vertebral.

‘Tarnbién se puede recurrr a un sencillo
peto efectivo estiramiento de piemnas, [De pie
v con las extremidades mferiones juntas, se
Hexdoma el cuerpo hadia delante, ratando de
tocarse la punta de los pies: se mantiene esa
posicon por 10 segundos y luego se descan-
sa. La variante es tratar de tomarse los talo-
nes por atras v mantener la posicon.

Ut estrarmiento muy prachon se gjecuta
simplemiente con ayuda de una banca o de un
companer: de ejercico. Se knvanta una piema,
hasta ponerla en angulo recto, sostenicndose
con la avuda del mueble o del colaboradior,
Diespues, se toca la punta del pie con una manao
v se mantiene esa posicion de 8a 10 segundos,
Fosterion, se hace ko mismo con la otra piema.

No las omita

Estas rutinas son basicas, peto esencia-
les. Con ellas, cualguier persona que este
empezando a incluir el deporte como par-
te de su vida o que va tenga un periodo
acumulado puede armancar formalmente
con el ejercicio de fondo y estara previ-
niendo kesiones innecesarias.

Algo simple, barato v cotidiano como
una caminata de 30 minutos pam aumentar
las pulsaciones del corazan produce un ehec-
tor de capilarizacion, es dedr, Deva mas ondge-
no y abre camines en el sisterna circulatorio,
dessde el cerebro hasta la punta de los dedos,
Es magnifica, pero nunca olvide calentar v
estirar antes de emprender su camino.
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La falta de condicién fisica y la préctica irregular de un deporte pueden
acarrear una lesién que va mas allé de un simple dolor pasajero.
5Cudles son las mas comunes?

Nutholia Rojus! Para Bienestar, Fotografio: Osealde Cheesada, Mustraciones: Esteban Harrientos
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irtante, deportistas profesionales, que se ver
Fartede la poblacion lleva a cabo es- fi sicin, son méds probables gue le su
hicas coma forma i reda * mi acoshumbra reak

positivi, |
en cuenta gue el OrEanismo requiere ='W de tina Hicnica inadecuada, es
de adaptacion para evikar eomitn gue se den problemas en los oo
plin la fisioterapeuta Na los, las rodillas
K, la mayvoria de coskarnicen CLIETPC TS SE [

A conbnuacton, entérese de cuales




Contractura

Es una contraccion involuntaria de uno
0 mas grupos musculares. Las fbras de di-
chas partes pierden su capacidad de elon-
gacion (que ayuda a mantener los midsou
los distendicdos) en respuesta defensiva a
una posible lesicn por sobrecarga.

;Cuando ocurre?
surge cuando se le exige al rdsculo un
trabajo mayor al que le es posible efectuar,
Esto provoca dolor e incapacidad funcional
FPuede presentarse en deportes como
en actividades cotidianas, durante o des

puﬂq de la p1..-i-;‘tii_‘u.

;Como se previene?

Fs fundamental realizar el estira-
miento correcto. Por ser frecuente v no
generar un problema mayor de movi
lizacidn, quienes la sufren no buscan
atencion v esperan”a que se pase scla”,
Esto es un error gue puede desembocar

en una incapacidad temporal,

Esguince

Alecta los lipamentos que unen los

dos huesos de una arficulacion. Causa
dolor, inflamacion e impotencia para
realizar movimientos habituales.

51 es muy fuerte, provoca que el liga-
mento deje de sujetar los huesos en su
posicion. Esto hace que se separen y ame

ritands una fuerte intervencion médica.

{Cuando ocurre?

muele presentarse en deportes como
el fiitbol, el voleibol v el baloncesto, pues
implican movimientos de mucha traccion
£n |i;‘|:1- '|:':II-L'“I"I"I.;'!!-. I..:'I 00 21 L]LJL' e ]_':Ir-i_"-iL'I"'Iti:'l
con mas frecuencia es el tobillo.

(Como se previene?

Es recomendable utilizar un calzado
adecuado vy desarrollar un buen equili
bric para no sufrirlo, Ademads, calentar
¥ @stirar a CONCiencia previeng su apari-
cidm. El tiempo de recuperacidn varia de

acuerdo con la gravedad del dafo.



Desgarro

Se manifiesta en el tejido muscular y se

caracteriza por la ruptura de los vasos san
puineos en las fibras interiores de la zona
atectada. La persona tiene una sensacion
similar a que se le clava una aguja.

;Cuando ocurre?

ks producto de un mal esfuerzo o de
fatiga muscular acumulada. Causa gran
dolor, incapacidad de moverse normal-
mente y hematomas.

La poblaciin sedentaria, desnutrida,
diabética o con una circulacion deficiente
es mas propensa a sufrirlo v debe afron

tar periodos de recuperacidn mds largos,

Como se previene?

Los estramientos progresivos y los
calentamientos adecuados sin exponer
los musculos a elongaciones agresivas
son esenciales para impedirlo

Su atencion debe ser inmediata, para
evitar complicaciones y mas dolor.

Tendinitis

Comosu nombre ko indica, surge cuan-
do hay un daiio en el tenddn (las"sogas”
li_ll._ll,_"' Lnen |II"_-i 'I'I'"I'I_-I!-ri_"l_lll!"‘_-i N |IZ:I!-i h'I_JL"h-IZZI'ﬁ:I_.
especificamente una inflamaciin

{Cuando ocurre?

El trabajo excesivo, los movimien-
tos repelitivos sin postura adecuada o
la presidn del calzado son por lo gene-
ral motivos de esta lesion.

Suele ocurrr en los hombros, los co
dos, las muniecas, las rodillas ¥ los talones,

Fl“code de tenista” y el “codo de golfista”

son dos pos conocidos de tendinitis.

bste padecimiento ocasiona dolor v
sensibilidad cerca de la articulacion. Se trata
con reposa, colocando hielo, y con medica

mentos para el malestar v la inflamacidn

Como se previene?
El estiramiento y la disminucion de
la intensidad en el ejercicio ayudan a

sortearlo.




& sevemn

¥

El incdmodo calambre consiste en una
contraceion imvoluntaria, dolorosa v de ca-

racter temporal de uno o mas musculos

i Cudndo ocurre?

Fs causado por la falta de oxigenacion,
de hidratacidn o de minerales en el orga
nismo. Suele pasar luego de un gjercicio
intenso o de fuerte actividad muscular,

Aparece con frecuencia en deportes
de esfuerzo prolongado. No representa
un gran peligro como otras dolencias y
no requiere mds tratamiento que un pe

riodo corto de inactividad v de FEpHISO,

; Como se previene?

Al evitar hacer deporte después de
comer v también al realizar estiramien-
tos antes de practicar actividades fisi
cas, Mo obstante, si es muy frecuente v
fuera del ejercicio, se debe consultar a
un profesional para determinar si hay

un déficit mineral.

5,

Fractura

Esla ruptura parcial o total de un hueso.
[Puede ser cerrada, que es cuando éste se
rompe pert la piel queda intacta, o abierta,
cuando atraviesa ese tejido o la herida es
tan I_:IF-Z I{'I_I I'II:I.;'!| I_||._I-i' L'l |'I'I_II._"‘1I.:I - [lLll_‘l._‘.lL' YET.

i Cuando ocurre?

Es consecuencia de :.{-L:-|p-"-. fuerzas
o tensiones que superan la elasticidad
del hueso.

bs frecuente en los pies, los tobillos, la
tibia o la cadera. Esto genera un movimien -
to lirnitado o nulo en la parte afectada. Se
considera una emergencia ortopédica.

Hinchazon, hormigueo, sangrado y
dolor penetrante son sus indicios.

;Como se previene?

Hay que evitar los golpes traumati
cos. = aconsoja utilizar indumentaria
protectora para actividades como mon-
tar en bicicleta, patinar o participar en
dupl irtes de contacto,



Luxacion

Es una dislocacion o una separacion

de log huesos de las articulaciones, Pro
duce dolores intensos y deformidad por
¢l hueso desplarzado de su lugar,

Es considerada una lesion mayor que
requiere atencion médica especializa dae
inmediata

;Cuando ecurre?

Aungue cualquier articulacion es
candidata a dislocarse, es mds probable
que pueda darse en los hombros, en los
codos ¥y en los dedos, donde estas son
menos estables v ienen mas exposicidn,

Un ejemplo tipico son las caidas en
gque se apoya la mano con el codo casi
Hexionado, como pasa con los porteros
cuando se lanzan para atajar el baldn

;Como se previene?

Usar un calzado comodo y no jugar
en terrenos resbalosos para evitar caidas
S0ON CONSE|0s para prevenir su aparicion.

Bursitis

La bursa es un saco que funciona

como una especie de peguena almo
hada entre el hueso, el tenddon o el
miisculo alrededor de una articulacion,
y facilita el movimiento de esas partes
¥ reduce la friccion.

;Cuando ocurre?

Al infamarse esa bolsa, se it wliice la
bursitis. Puede presentarse en las mune-
cas, los antebrazos, los codos, los hom
bros, las rodillas, la cadera y los pies.

Alpunas de sus causas son la sobre-
carga cronica v el traumatismo. Dentro
de los sintomas, se encuentra la sensibi-
lidad, la hinchazin, el dolor y el calor in-
tenso y muy maolesto en la articulacidn.

;Como se previene?

se sugiere no llevar a cabo activida
des que involucren movimientos repe-
ttivos en cualquier parte del cuerpo. Es
primordial el calentamiento.



TESTIMONIOD

Una
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gambeta’al corazon

Un chequeo médico le reveld al exjugador Juan Bautista Esquivel una

enfermedad cardiaca que le impidié seguir en el Hitbol. Cuatre afios

después de ese trance, habla de como lleva su vida, que sigue ligada
al deporte.

Arnoildo Rix

su tomd unos segundos para re-
flexionar; luego, cada una de sus
palabras iba enfatizada con verdadera
satisfaccion: "Desde hace seis meses,
todo cambid, Gracias a Dios, empecé
a trabajar en lo que a mi me gusta, con
la gente de Brujas v Barrio México, Me
costd, pero ya superé esa etapa”.

“Esa etapa”a la que se refiere [uan
Bautista Esquivel es uno de los tran-
ces mas delicados por los que debe
atravesar un futbolista: el retiro. Dos
citcunstancias le agravaron el paso:

o Fran Brenestar, # |l|---__'l'.l."l.|' Ao :'-.'l.'l':.: ITCTIn

solo tenda 25 anos y la jubilacidn no se
debit a la ley de la vida, sino por un
problema en el corazon.,

Lin q_‘hri:quL‘cJ médico, como requi-
sito para un préstamo bancario, le re-
veld a fuaubau ~-su santo v sefia cuan
do jugaba— que padecia una delencia
hereditaria vy congénita: cardiopatia
hipertrifica asimétrica no obstructiva;
en otras palabras, su corazin es mas
grande y mas duro de lo normal.

Fara esta enfermedad, no existe

cura; es irreversible y progresiva, pero



Un chequeo médico, como requisito para un préstamo, reveld que
Juanbav padecia cardiopatia hipertrofica asimétrica no obstructive; en
otras palabras, su corazén es mas grande y mas duro de lo normal.

se¢ puede controlar con medicamen
tos. Los sintomas pueden presentarse
tras entrar a la adolescencia o pasados
los 30 afios. También existen personas
gue nunca tienen el menor aviso de
que algo anda mal.

De acuerdo con datos publicados
en enero de 2006 en La Nacidn, siete
de cada NLOOD deportistas padecen
de la enfermedad.

“Nunca sent mninguna moles
tia, ni nada; pero, en los altimos dos
campeonatos que jugué, fisicamen
te no me sentia igual, tanto que en
muchas ocasiones le pedi a Marcelo
Tulbovitz (entonces preparador fisico
de Saprissa) que me hiciera trabajos
aparte”, recuerda. *Yo trabajaba igual
que todo el grupo, pero la parte fisica
me estaba costando muchoe, me sentia
cansado: no tenia ni la menor idea de
lo que me pasaba, Creia que era un
problema fisico”.

El padecimiento le impide irrigar
toda la sangre que demanda un de-
portista de alto rendimiento. 5i hubie-
ra seguido jugando de manera profe-
sional, podria haber fallecido en una
cancha: * Digamos que habia llegado a
una cumbre y que a partir de ahi el co-
razon solamente podia deteriorarse”.

El chequeo médico se lo realizo
el 26 de enero de 2006 y el resultado
no le dio margen de manicbra: tenia

que retirarse del fithol. Recuerda que
“fui al mediodia, despues del entrena-
miento a hacerme los exdmenes v para
la tarde ya mo podia volver a jugar”.

Un par dias mds tarde, Esquivel
viajo a México a buscar una segun-
da opinidn: los exdimenes que se le
practicaron en el Hospital El Car-
men de Guadalajara confirmaron el
diagnostico, que en sus oidos sona
a senfencia.

Juembau senala que "sinceramente,
lo mads dificil fue dejar de jugar, por
que siempre mi motivacion fue ayudar
a mi familia en 5an Carlos, gque fue mi
apovo desde los 14 afos, cuando me
vine para aca. Nunca pensé en mi, de
verdad”.

El asunto si le pegd: “Por muchao
tiempo me estanqué profesional y
personalmente. No tuve mucho apo
yo., Por eso, me costd muchisimo supe-
rarlo. Gracias a Dios, todo eso cambia
desde hace unos seis meses, porque
volvi a trabajar en el fidtbol, que es lo
que me gusta”, senala.

El fiitbol profesional se acabd, pero
todavia se juega sus “mejenguitas” de
vez en cuando y asiste con regulari
dad al gimnasio; quienes padecen de
esta mal pueden hacer ejercicio. Y
tengo comao proposito de afo nuevo
ir al cardiologo, porgue hace tiempillo
que no voy”, finaliza.



Para no ir de la
mejenga al quiréfano

Importantes e incluso vitales. Asi son las previsiones basicas que se
deben tener antes de los tipicos partidos informales. Nunca piense que
“eso no me pasara a mi,

Fduardo Baldores! Parn Bionegiar, Fetografin: Osenlde Chiresada



| término “mejenguera” no debe

confundirse con “irresponsable”,
Jugar Ritbol —aunque sea de manera
informal- con los vecinos, los compa
neros de trabajo o yendo a La Sabana a
preguntar ” jcon quién le doy?" no de-
beria ser tomado a la ligera.

De por medic estd la salud del fut-
bolista alicionado, y, con ella, la estabi-
lidad emocional de sus allegados, blan
co sensible de cualquier mala noticia

La precaucion fundamental con-
siste en un chequeo médico rigurosa,
“Todas las personas, de cualguier edad,
ya sea que practiquen ftbol u otros
deportes, v en general guienes realizan
ejercicios, deben  hacerse exdmenes
previos para estar tranquilos”, sostiene
Longing Soto, cardiclogo.

Revision

-
medica previa

Antes de jugar, debe saber exacta-
mente en qué condiciones fisicas y de
salud se estd. "Un electrocardiograma
de reposo, una prueba de esfuerzo v un
ecocardiograma son esenciales”, deta-
lla Willy Gédlvez, médico del Deportivo
Saprissa,

“Hay que buscar enfermedades que
podrian contraindicar la practica de
portiva de alto impacto”, sostiene Es-
teban Campos, médico del Club Sport
Herediano, para guien es importante
saber si el paciente es diabético, hi-
pertensc, asmatico o tiene problemas
de corazin, para definir cuanta carga
Fisica puede tolerar,

Una vez determinado esto, se analiza
cudal tpo de ejercicio es conveniente, ya
que es muy poco probable que alguien
del todo no pueda desarrollar actividad
Fisica.

Incluso las personas que han sufrido
infartos pueden v deben de ejercitarse,
pero en la cantidad vy la intensidad pre-
escritas por su médico.

“El deporte es como un medicamentao:
Hene que consumirse en la dosis que su
cuerpo aguante, porque si no puede poner
en riesgo su vida”, asegura Campos.

Hay canchas de fitbol cinco donde
las dimensiones no son apropiadas
y hay paredes de concreto muy
cercanas a los lineas laterales y
finales, donde cualquiera podria
“destaparse” la cabeza.

Implementos
de proteccion

En segundo lugar, son fundamentales
los implementos basicos de proteccitn, a
fin de evitar los llamados traumas indi-
Tectos.

Estos no son otros que los conoci
dos tacos, las zapatillas disenadas para
fitbol cinco o césped sintético, las es-
pinilleras, las tobilleras v los vendajes
especificos.

En el caso de los porteros, y depen-
diendo de la superficie donde se juegue,
—ademas de los guantes, inmovilizarse



& sienesman

las mufiecas para combaltir luxaciones v
proteger las articulaciones de los dedos—
pueden emplear rodilleras, coderas y
pantalones largos, por si deben deslizar
oo ef canchas s'|-.|_:|-;ia~.. M |1:_|1_.' que l,!l_"ii,ll
de lado la gomma para protegerse de los
rayos ultravioleta.

En general, si se juega bajo sol incle-
mente, es preponderante usar bloguea-

dor para cuidarse la piel.

Ojo a la calidad

Galvez pone de ejemplo al juga-
dor morado David Guzman, a qu of el
brumoso Jorge Barbosa le partio la es-
pinillera de una patada, pero no results
gquebrado gracias a la buena calidad del
dispositivi

Ademas, se debe tener en conside-
racion dinde se va a jugar. Los espe-
clalistas recomiendan no hacerlo en
lugares donde se vaya a exponer de-
masiado,

Por gjemplo, hay canchas de htbol
cinco donde las dimensiones no son
apropiadas y hay paredes de concreto
muy cercanas a las lineas laterales y fi-
nales, donde cualquiera podria “desta-
parse” la cabeza.

Siempre caliente
antes de jugar

“Tirarse de una vez a jugar es uno
de los errores mas comunes vy a la vez
peligrosos de los mejengueros”, senala

l'._:.;'n‘nr.--.u-.. Frn efecto, pasal del frio del

repose al calor de la competencia sin

una etapa de transicion adecuada pue-
ljl.' I:II_':_;{'?1L'IEIT LR lesiones 1I1l|:-u|,,|||.-lr-i"-.
como desgarres v dolorosas contrac-
turas.

"El ejercicio debe tener un fin de sa
lud, no para causarnos dafio a nosotros
mismos”, manifiesta el médico Horense,
para quien lo ideal seria calentar al me
nis durante 30 minutos

Los expertos recomiendan comen-
zar con un trote de 15 a 20 minutos,
aumentando paulatinamente la inten-
sidad, v después de eso realizar ejer-
cicios de estiramiento. Sin embargo,
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fithol cinco son entre -;j:lr|1|=:||"|-.-::-'-. e

trabajo, normalmente en horas de al-
Muerzn, con poco tiempo. Lasl se cam

A11a e latrs
| LAk |.-'|||:-.|-'.|.

uanto al bafo posterior, no se
recomiendan los cambios bruscos de

la p-.'-:-;ih:fi._i._!-._:i

de dolencias musculares como de con
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fraer un resirio, Lo MU 2% AUCTTanrse

con agua calida o

i
esperarse a gque el
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Las lesiones
mas frecuentes
en el fitbol

* Del 61% al 90% de todas - G—
las lesiones que se producen

en el fithal se localizan en las

piernas.

* Generalmente, son resultado
de un raumatismeo agude, aun-
que también pueden aparecer
por una sobrecarga de muchos
anos

* Los tobillos son la parte que
mds se lesiona, ademas de las
rodillas y los ligamentos.

* Un enfrenamiento y un calen-
tamiente adecuadeos, un com-
pertamiento correcto durante el
partide y medidas de proteccién
apropiadas reducen los riesgos.




LESIONES

Oiegre Cotod Cafe Costarricense de Sequre Socigl

Hazel Carpio Herrera, terapeuta
fisica del Hospital Max Peralta de Car-
tago, indica gque uno de los problemas
principales de las”mejengas”es que sus
participantes se toman a la ligera los
cuidados que deben tener.

[Deben abstenerse quienes han su-
frido fracturas, esguinces o han tenido
cirugias recientes, pues la actividad
-du'|l-:-|’ri'.'5| |||_:'\.'L'||_"' retroceder su recu-
peracion. Tampoco deben “jugarsela”
guienes tengan infecciones agudas
o graves (hasta su curacion), enfer-
medades que produzcan alteracion

en la coordinacion neuromuscular,

epilepsia, vértign, insuficiencia renal,
rindn Gnico o dificultades graves de
visicin. Lo mismo se sugiere para dia

béticos, cardiopatas, Irli[!-:'|'|l.'l1!-l S Y S -
dentarios de largo tiempo si no estan
controlados.

Lisseth Gonzilez, quien es también
terapeuta fisica, agrega gque si hay com-
portamientos violentos v antideporti
vios dentro de la cancha, es mejor salirse
antes de que ocurra un accidente. Sos-
tiene gue ésta 65 una causa muy signi
ficativa de lesiones, pues las agresiones
conducen a entradas fuertes o chogques

con secuelas.



Todo por un

nq’mald recuerda todo como en ca-
mara lenta: “Yo iba cayendo para
un lado v el pie para el otro”.

Lajugada, producto de una dispu-
ta por el balén en una “mejenga” de
“fitbol 5% con companeros de trabajo
le produjo una fractura en la tibia vy el
peroné, que en el argot médico se co-
noce como “corte de tallo” (trasversal
en la base del tobillo).

“Me llevaron al Calderdn Guardia,
donde los ortopedistas me atendie-
ron muy bien, pero desde el principio
me dijeron que por la posicidn de la
fractura se corria el riesgo de que si
el hueso no se montaba bien, debian
operarme”.Y asi fue. Al juntar ¢l hue-
so, quedaba un espacio de 5 milime-
tros que debieron unir con pines.

“trabonazo”

Al dia siguiente, tras la aplicacidn
de anestesia epidural, inicio la cirugia
en la cual le colocaron esas dos peque-
nas piezas metalicas que le acompana-
ran de por vida.

La recuperaciin de este fotdgrafo,
cuyo trabajo ha destacado en revis-
tas como Su Casa, Perfil v SoHo, tar-
dé cerca de medio afio, con uso de
bordon, terapia de calor con parafina
(pues no le podian poner electrodos
debido a los pines) y sesiones de
fisioterapia:"Es increible como todo,
ir bafio, ducharse, dormir de lado, se
vuelve mas dificil”,

Hoy, a cuatro anos de ese inci-
dente, Rdnald se siente totalmente
recuperado. “El doctor me dijo que
puedo hacer vida normal, correr y
jugar fitbol. El pie no me duele. De
hecho, aungue fue grave, me gquedd
mejor que el otro, donde tuve un es-
guince por jugar fitbol hace algunos
anos. En la fiesta de Navidad del ano
siguiente en la empresa bailé y pegué
brincos como si nada®,

Ronald se siente totalmente satis-
fecho con los resultados de la recu
peracion y reconoce que el trabajo de
su ortopedista y de su fisioterapeuta
fueron claves para hoy, si quisiera,
volver a tocar un baldn.
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“¢Usted cuida sus

rodillas?

Estas articulaciones brindan estabilidad, movimiento y soporte, pero no
son infalibles. Debido a la ausencia de precauciones y a los excesos, se
convierten en todo un problema que puede llegar o incapacitarlo.

Diege Coto) Caje Cogtarricense de Sequre Focinl, Felografia: Germin Fonseca i Nanald Pérez
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Gracia:-; a los grandes
ligamentos de re-
fuerzo v a los musculos

de destrabe,
logra cumplir su obje-

la rodilla

tivo, quizas, uno de los
mds importantes para el
ser humano: la estabili-
dad corporal y el movi
miento.

Une el musle con la
pierna v en ella conver-
gen el fémur, la rotula v
la tibia. Para asegurarse
de que el contacto entre
sus superficies produz
€a un movimiento sutil
v sin dolor, los huesos
son amortiguados por
una capa de cartilago.

Los ligamentos v los
meniscos, junto con los
musculos que atraviesan
la articulacién, impiden
el movimiento mas alla
de lo que permite el
rango de la rodilla.

Pero, a pesar de to

das esas cualidades, la
rodilla es el centro de
muchos problemas, par-
ticularmente para quie-
nes practican deporte.

¢Por qué tan

susceptibles?
De acuerdo con Ma-

nuel Alvarade, médico

especialista en ortope-
dia y traumatologia del
Hospital San Rafael en
Alajuela, las lesiones
mas frecuentes en la ro-
dilla son las de los me-
niscos, que se dan por
una torcedura de una
flexion intensa.
También existen otras
lesiones que provocan
problemas directos para
las rodillas,
de ligamentos, los es-
guinces de rodilla y los
derrames articulares,

como  las

ademas de las inflama-
ciones vy los desgastes.

Monserrat Caro Bal-
dares, fisioterapeuta, in-
dica que estas dolencias
aparecen principalmente
por falta de estiramiento,
traumas, poco entrena-
miento y escasa prepa-
racion fisica, asi también
como  por  sobrepeso,
malos movimientos de
rotacion vy ejercitacion
excesiva.

Une de los métodos
ayuda a prevenir
las lesiones en la rodi

que

lla es el trabajo de los
muasculos  cuadriceps v
triceps femorales —muis-
culos del muslo— de for-

ma constante, Ademas,

Los problemas
que afectan con
mas frecvencia
a la rodilla son
las torceduras
de los meniscos,
los esguinces,
los derrames
articulares y los
desgastes.



LESIONES

El sobrepeso, la
mala costumbre
de no estirar

ni calentar y el
exceso de carga le
pasan la factura o

la rodilla tarde o
temprano.

estirar previo a realizar
cualquier rutina de egjer-
cicios y usar proteccion e
implementos apropiados
reduce en gran partes el
riesgo.

Paralelo a la prepara-
cidn fisica, sin duda hay
que evitar el sobrepeso v
consultar a un especialis-
ta cualquier tipo de dolor
inicial. En lo cotidiano,

Arranque en frio

hay que utilizar zapatos
que no exijan un esfuerzo
adicional a la articulacion
—comao los de tacdn alto o
de tacon de punta—,




¢ Mas lesiones en césped sintético?

Es un debate abierto. Quienes -:lesn::p-ruebcln sU
USO Qseguran que no ofrece el amortiguarmiento, la
l::u;:i-::: friccian y la elasticidad del natural. También
es criticado porgue de no recibir mantenimiento
adecuads se desgasia, lo que hace que el frenade
de los jugodores sea en “seco”

Por otro lade, quienes lo promueven exaltan
cualidades protectoras para las redillas, come una
!iLJ!]E!r'l:i.CfE! unike rme, esha bilidad en el trote y mayor

contacto del pie con la superficie.

Los fumosos
meniscos

* Son los
ameortiguadores de
la redilla. Se trata
de dos estructuras
en forma de media
luna. Hay un
menisco en la parte
interna de la rodilla
y ofro en la parte
exberna,

* Cada menisco
esta tijodo a la
parte superior de
la tibia y hace
contacto tfambién
con el femur, Actia
COmo un resorke
cuande la redilla
sostiene una carga.

* Absorben el
impacho de choque
entre las superficies
articulares de
contacto para
soportar el peso
De ahi que son

de las estructuras
gue sufren mas
desgaste entre los
deportistas.
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~ ¢Estd a punto
de lesionarse?

Hay antecedentes que inciden directamente en su aparicién y que
usted puede prevenir y tratar. Se estima que esos factores son
culpables del 40% de las lesiones adquiridas.

ﬁj.h,.. -

Anvdren De Ly Criz! Caju Costarricense de Sequra Secial, Fotografin: feannine Corders

E calzado, la superficie o el clima son al- ;Usted antes de iniciar un plan de
clnes factores que podian ocasion ejercicio fisico consulta con su médico?
nos lesiones al realizar actividad hisica. Pero | Gerardo Murillo Cuzza, middico espe-
muchas veces no omamos en cuenta, o cialista en -j'-"'l‘.'l irte Y tratirmals '-|I.':-J,ffl del
gjemplo, el porcentaje muscular de nues- | He :-=_.F-|ir_.s'|l San Juan de Dios, explica cuales

=
tro cuerpo, gue, de igual forma, nos puede factores que abren espacio para

ﬁ provocar un problema bastante serio. una lesion.



i Cuales factores inciden para ad-
quirir una lesion?

“Tenemos la carga, que es la suma
de todas las fuerzas gque achian sobre el
organismo. Los tipos de fuerzas pueden
ser de impacto {despugs de un salto se
cae con todo el peso del cuerpo) o acti
vas (como caminar, trotar o correr),

Hay factores externos de movimien-
to, come la velocidad y el nimero de re
peticiones, También el calzado, la super-
ficie v el clima inciden. Por eso, hay que
tomarlos muy en cuenta”,

;Como repercute, por ejemplo, la
superficie?

“Cuando se da un paso en una super-
ficie, dependiendo de como es 8sta, suave,
semidura o dura, hay una fuerza de repul
sicn, de impacko, Cuanto més peso tenga
una persona, mas repulsion bene y si prac-
lica ejercicio en una superficie inadecuada,
las lesiones no tardarian en aparecer”,

Entonces, ;cuales caracteristicas
debe tener el calzado para evitar
una lesion?

“Lo mids importante es si absorbe la fuer
za del impacto, Es imprescindible un soporte
en el taldn para distribuir esa energia

lambién debe ser adecuado para la
actividad fisica que se realice. Hay que
fijarse que el zapato brinde, cuando se
da el paso, estabilidad interna y externa.
Muchas veces en la entrevista médica el
paciente le dice a uno que acaba de es-
trenar unos zapatos, ¥ va entonces uno
sabe qué dio origen a la lesion”,

iAlgin tipo de clima influye en las
lesiones?

“Los estudios indican que las lesio-
nes aparecen con mayor frecuencia en
épocas frias, porque hay mayor rigidesz,
Fn un clima calido se estd mas elastico,
mas flexible”.

: Como afecta el tipo de movimien-
i

2
to que se haga?

“El punte es encontrar la téenica
adecuada, para caminar, para trotar o
para cualguier actividad. Una mala téc
nica lleva a una lesion”,

:La velocidad puede incidir?

“Si usted va trotando y alguien
lo invita a acelerar, hay un cambio
de movimiento. Ademas, si usted no
acelera correctamente o desacelera
incorrectamente, puede causar una
lesién”.

Afecta la intensidad con la que se
realice el ejercicio fisico?

“Hay gue tener control de la intensi-
dad. Cuanto mas rapido se haga un ejer-
cicio, se tiene menos control”.

;Entre mas actividad muscular
hay menos lesiones?

“La actividad muscular tendrd una
mejor respuesta si es mas frecuente,
Pero tenemos que hacer una divisidn
entre individuos deportistas, aquellos
fisicamente activos, los sedentarios o
inclusive aguellos que hacen actividad
tisica por prescripeion médica,



Factores
frecuentes de

sobrecarga

* Asimetria en las
piernas. Cvando una
es mas larga que o
otra, se produce una
inclinacién pélvica. Estas
personas se quejan de
dolor en los tobillos, en
las redillas y principal-
mente en la cadera. Se
puede mejorar con una

plantilla.

* Mala alineacion
corporal. El cuerpo

no estd alineado con su
eje. Incide la posicién de
los pies. Para detectar
este fipo de anomalia, el

médico debe realizar un
estudio postural.

* Falta de moisculo.
La alimentaciéon y el
sedentarismo contribu-
yen a que la persona
aumente tejide de grasa
y pierda el muscular,
Esto se manifiesta en dis-
minucidn de la fuerza,
de la resistencia y de la
velocidod.

Es muy
tomar en cuenta que la
actividad
todos
diferente; un cambio en

importante

muscular en
estos grupos es
la intensidad, en el vo-
lumen e inclusive en la
frecuencia puede provo
car una lesion”.

(Es muy importante
tomar en cuenta la
estatura?

“Si mido 1,66 metros
y me voy a jugar balon-
cesto con perscnas que
miden 1,80 metros es
obvio ue me voy a le-
sionar, lgual si practico
fitbol v de pronto deci
do boxear. Las dimen-
siones  antropometricas
de cada individuo son
ih‘u['llnl'ﬂﬁh'h v deben ser
tomadas en cuenta, pero
todo el mundo puede
hacer ejercicio aerdbico,
como caminar, nadar o
andar en bicicleta®.

;Por qué se presentan
las llamadas y fre-
cuentes “lesiones por
sobrecarga”?

"Por anomalias de la
alineacion corporal, por

asimetria en la longitud

de las piernas o porque
existe  una  condicion
de debilidad

lambién puede haber un

muscular

le"'Hli_'LILIi]I-II_':II"iI.!" muscular,
por una disminucidon de
la tlexibilidad, por géne-
ro, por estatura y por la
COmMposicion

(Ver recuadra).

corporal”

iCuales recomenda-
ciones se deben tomar
en cuenta para evitar
la predisposicion a
las lesiones?

“A partir de los 3
anocs, es importante lle-
var a los pequenos a
la “Consulta del nifp
sano”, para que el mé-
dico revise la columna,
los pies v la postura. De
esta forma se previenen
bastante a tiempo los
[actores internos que en
la edad adulta puedan
ocasionar lesiones

En el caso de un
adulto, si va a iniciarse
en la practica del ejer-
cicio fisico, es necesario
indicar oportunamente a
su médico que le realice
un diagndstico postural
para evitar anomalias de

alineacion”



. Como prepararse

o \ Chirrip

07

Mol Feiilio Momles! Povg Biosess

fempre quise conocer el Cerro Chi-
rapd. Y logré mi suehio, junto a mis
hijos y a mi esposa, el 14 de agosto de
2065, dia en gue ella cumplia 50 anos.
Ligia Maria y yo teniamos alguna
practica de caminatas matutinas —muy
poco para tal desafio—-, razon por lo que
aumentamos nuestra preparacion. En
realidad fuimos ingenuos, pues el tra-
vecto de casi 16 kilometros es muy duro,
v en vista de la altitud, no es suficiente.
Todo, desde el inicio, € un reto, De en-
trada, nos encontramaos con la gran prucha
de”El Termidmetro™, un kilametro de cuesta
empinada, que casi me hace regresar.
Fuimos testigos de la dura realidad al
llegar a la xona de®Los Quemados®, don-
de la mano destructora del ser humano
produjo un incendio de consecuencias
incalculables para la fauna y la flora.
Luegp, la ruta se tomd mas amigable,
pero cometimos el emmor de descansar una

hora en el albergue de Llano Bonito, cuando
o recomendable es de 5 a 10 minutos, Conti-
riuamos por La Cuesta de kos Amepentidos”,
otro nombre que se hace honor a st mismao,

Durante los ultimos dos kilometros,
cuando las F‘.-iwrn{u—a fio nios daban 3 el cora-

zon laba aceleradamente, sélo la fuerza in-
terna nos hizo llegar al albergue principal.
Muestros hijos tenian dos horas de espe-
rarnos, aungue lucan contentos. Habian
sido casi 10 horas, pero ko logramos.
Pero, si el ascenso fue dificl, mas lo
fue el regreso. La llnda habia tomado
fangoso el terreno, lo que provoad varias cai-
das, afortunadamente sin consecuencias.

A i esposa, las unas de los pies ke dolian
tricho, v en el dime kilometro se Q||,:|ih;’- ks
zapatos. A los pocos dias se le caveron todas

La vivencia nos permitio disfrutar de
une: de los paisajes mas hermosos gue
hemos visto, No dudo que valio la pena,
pert, cada vez que me preguntan si quiero

olver, la respuesta es:*5i saben contar, no
cuenten conmigo”.

L] & &

Consejos otiles

* Reservar con anticipacién en el
albergue. Telefono: 2771-3155.

* Prepararse fisicamente.

* Portar bordén o bastan.

* Llevar agua.

* Ingerir carbohidratos apropiados.

» Utilizar zopatos al menos una talla
mas grandes.

* Caminar al ritmo que el cuerpo lo
permita

* Cargar lo estriclamente necesario.




"’No me usesore
a/4

me lesioné

La ausencia de supervision apropiada y un sobre esfuerzo muscular le
causaron o Fabricio Maffioli una lesién en el codo. El dolor se mantuvo
por seis meses. La recuperacion fue dificil y llegé de la mane de
paciencia y dedicacién.

THana Lucda Enlusd Bienestar. Fotografin: Totiann Casiro




niciar una rutina de ejer-

cicios es una excelente
decision para mantener
una vida saludable. Sin em-
bargo, una iniciativa de este
tipo requiere de cuidados v
de atenciones para evitar
las lesiones v terminar mdés
bien en la acera opuesta.

Asi o experimentd
en came propia Fabricio
Maffioli, ingeniero en sis-
temas de 38 anos, quien
empezd un entrenamiento
de mitinas con pesas en un
gimnasio sin mayor ase-
soria. Al sentir que podia
alzar mas peso del suge-
rido, decidid aumentarlo,
sin percatarse de la mala
postura que asumia duran-
te los ejercicios. Tras varias
semanas, empezd a senbir
un gran dolor en el codo.

Transcurrieron  algunos
meses y el dolor no cesd; al
contrario, se intensifico.

El entrenador del gim-
nasio llegd a la conclusicn
de que se tralaba de epi-
condilitis, inflamacion que
s¢ atribuye a la ejecuciin
incorrecta de un ejercicio o

a la sobrecarga de peso.

El padecimiento pro-
duce un dolor agudo y
constante. La molestia
de Fabricio era tal que no
conseguia levantar vasos ni
partir un pedazo de pan.

Para desinflamar la
articulacidn, optd por el
hielo, ademas de alternar
el drea con temperaturas
frias y calientes, unas tres
veces al dia.

A Maffioli le recomen-
daron dejar de hacer ejerci-
cio durante un liempo. Sin
embargo, continud entre-
nando con poco peso y me-
nos repeliciones. Por eso,
no fue hasta los seis meses
que recuperd la fuerza del
brazo v empezd a sentir
menos dolor.

Lesiones como la epi-
condilitis se presentan
sobre todo en personas
que no estin acostum-
bradas a entrenar, que
tienen mucho tiempo de
no hacer ejercicio y que
ademas no reciben la
guia adecuada.

Por ello, es mucho me-
jor asesorarse profesional-
mente antes de Cmpezar.

La epicondilitis se produce ol levantar mucho
peso, acumular tiempo sin hacer ejercicio y

no recibir supervision.

Fabricio
experimento
una lesion que
le causo dolor
por seis meses.
Los motivos
fueron una mala
postura y el
sobreesfuerzo.




Si no sabe,

ino toque al lesionado!

En una cancha de fitbol cuando alguien cae y no puede levantarse,
aparecen de la nada los especialistas en todo tipo de contusién. Pero,
squé hacer y qué evitar cuando se producen estos accidentes?

Eduardo Beldaresy Fam Bienestor. Fotegrfio; Tanyga Herrera



Sup-cmgamm que usted estd "mejen
gueando”, Un rival y un compane-
ro chocan las cabezas vy caen tumbados.
5i se pregunta qué hacer, es porque no
sabe de primeros auxilios y, entonces, lo
mejor s no intervenir de forma directa.

En ese caso, no togue al lesionado. Lo
que si puede hacer es pedir auxilio o bus-
car a alguien capadtado. 5i el caso es gra-
vie, debe sin duda llamar al 911, La clave es
no hacer mas dafio del producido.

Todo esto aplica para casos de fractu-
ras, luxaciones o esguinces. No togue la
zona afectada ni se acerque.

5i es un golpe muy fuerte, el perju-
dicado debe ser atendido solamente por
alguien capacitado: un médico, un para-
meédico o un enfermero.

En todos estos casos, Io recomenda
ble es que tras la atencion profesional
inmediata el lesionado sea trasladado a
un centro médico.

Esto es particularmente trascendental
en casos de golpes en la cabeza, porque
el paciente podria parecer recuperado,
pere presentar sintomas posterionmen-
te. Por tanto, luego de unas horas perder
la conciencia v entrar hasta en riesgo de
perder su vida,

5i lo que se produce es un sangrado,
se puede realizar un vendaje compresivo
para detener la hemorragia mientras lle-
ga la asistencia profesional.

No recurra a
“sobadores™

Si es usted el afectado, en primer
lugar no deje que nadie inexperto lo to-

que y no se confie; si tiene dudas de la
gravedad de su lesidn, salga del campo
inmediatamente.

A veces, debido al calor v a la adre:
naling, el dolor no se siente hasta varios
minutos después, y por no salir rdpido se
puede agravar su condicicn. For ejemplo,
si tenia una pequena luxaciin, puede
acabar fracturado.

“Recurra a ayuda profesional dptima,
no vaya a donde ‘sobadores” de pueblo
que le pueden causar mas danc”, acon-
seja Edwin Murillo, fisicterapeuta del
[Yeportivo Saprissa.

En todo caso, “si Hene inflamacion,
no hay nada como el hielo. Durante las
primeras 48 horas debe aplicarse cada
tres horas por no mas de 20 minutos,
ojald en una bolsa con cubitos, para que
se adapte a la forma del drea lesionada”.

Al alcance

Asi las cosas, siempre que se vaya a ju-
gar es aconsejable conocer v contar con una
posibilidad para atender una urgencia,

B ose va a jugar “Ritbol 5%, procure
cerciorarse de que el recinto cuenta con
equipo humano y material bdsico para
atender emergencias o, cuando minimao,
que cuente con alglin Gpo de convenio
con alguna empresa de salud, de manera
que en caso de ru:quurirﬁu s cuenbe con
asistencia rdpida.

Un botiguin bdsico  deberia contar
cuande menos con gasas, esparadrapo,
aleohol y algodin, Pero, ante todo, Lo in-
dispensable es alguien que sepa como in
tervenir.




rick Lonis
El retiro no lo
alejo del deporte

Una lesién crénica lo obligé a dejar las canchas profesionales; atn
asi, ni ese episodio lo hizo abandonar la pasién que mueve su vida.
Cerca de los 45 afios, continba en un nivel mas reposado, pero
siempre con la préctica diaria del ejercicio.

Dhaelid el fergy Para Blenestarn, Fedografin: Osealdo Ghiresada




E] ex arquero vy ahora conductor de te
levision confiesa ser un amante del
deporte, pero no solamente del fitbol,
sino de la practica de cualquier gjercicio.

Cuando se recuerda al Erick Lonis de
hace unos diez afos, es obligatorio que
por la mente pasen escenas de achiques
felinos o espectaculares atajadas a través
de toda la porteria,

Cuando se piensa en el Erick Lonis
de hoy, lo podemos ver manejandose
al frente de una cdmara, analizando el
Ritbol costarricense, perc siempre sien
do un amante del deporte, ahora tan
normal como cualquier persona que lo
practique por salud.

El ex guardameta de Turrialba {Se-
punda Divisicn), Cartaginés, Carmelita,
Saprissa v la Seleccidn Nacional es un
fiel creyente del lema “el gjercicio es sa-
lud”, Desde joven practicd fitbol y otras
disciplinas, lo que le sirvié para crear un
habito que adn conserva,

“Siempre he practicado  natacidn,
baloncesto v ciclismo. De hecho jugué
baloncesto en Segunda Division luego
de retirado, Por supuesto, me mantengo
mejengueanda”, sostiene Lonis,

Ademds, lleva un estricto régimen de
pesas, que alterna con trote o cclismo,

“Mi dia ideal es agarrar la"bici"y su
bir aVara Blanca. Dejo la bicicleta en una
bomba de gasolina y salgo a correr por
toda esa preciosa zona. Luego, regreso
en“bici” hasta Jaulares, Ahi, en una soda
v fruteria de unos amigos, me tomo un
café con leche y bizcochos. Es perfectn”,
AseEura,

El retiro

Es lagico que no se pueda comparar
a un deportista de alto rendimiento en
plena ejecucicon de su carrera con una
persona que busca hacer ejercicio para
mantener una vida saludable.

Por eso, Lonis habla del retiro como
el paso a una vida mas tranquila y nor-
mal. Lo enfrentd a los 37 anos,

Llegd el viemmes 11 de abril de 20003,
tras una lesicn en la rodilla izquierda su-
frida dos dias antes, en un compromiso
ante Hanta Barbara, en el estadio Jorge
"Cuty” Monge.

Le costd convencerse de los cam-
bios gue vendrian en su cuerpo, ba-
sicamente en términos de entrena-
miento v preparacion. A pesar del
cambio, lo asimild.

“Como cualquier individuo, hay que
tener una buena alimentacion vy realizar
un entrenamiento inteligente v no ‘a lo
tonto’, No hay secretos”, asegura,

“Nunca intenté volver, ni me
dieron ganas, pero por dicha
conservo el mismo amor y la
pasion por el juego”. Erick Lonis.

:Como empezod
la lesion?

Su principal problema fue la rodilla
izquierda. Previo a la dltima operacion,
que a la postre serfa definitiva, pasd por
el bisturi en setiembre de 1999, en Cle-
veland, Estados Unidos. Alli le retiraron
el menisco interno.




Erick Lonis Bolafos

* Macio el ? de setiembre de
19435,

* Debutd en Primera Division con
Cartaginés, el 22 de julio de
1990, v jugo su Ultime F:-f_:r!i-::]ﬂ-
el 9 de abril del 2003. Disputa
445 sr:v.:tr'ridm. defendiendo
1 t:_::}r'hjrgin. - Carmelita Y
Saprissa.

(Zané cuatro campecnatos
:'1:3-:;-:1:'H11EE'_'1' fala i ""tr:-s. marados”
Con la Seleccion Mayor,

vistié lo camiseta en 77
oportunidades

* Fue el capitan de la Tricolor en

Japén y Corea del Sur

Lonis recomienda buena
alimentacion, entrenamiento
adecvado o cada individuo sin
pasarse de lo permitido y pasion
por el deporte practicado.

El futbolista viajo hasta suelo nor
teamericane para garantizarse una
recuperacion perfecta, que no le com-
plicara sus posibilidades de asistir al
Mundial de Corea v Japom 2002,

“Hice lo ¢orrecto. Era una cirugia
en la que, seglin me informé, pocos
de los que se la hicieron en Costa
Rica habian quedadoe bien y no quise
jugarmela”, relata.

Durante la rehabilitacicin, se es-
forzd al maximo y volvid a jugar en
seis meses, cuando el perindo origi
r'|.;‘1| kik_' l;":-l,':ll.'r.i,] ora 'i_'IL"' nueve, f‘:‘-iﬁ I,J-i"l'l{l.
admite que”me ganaron las ganas de
jugar, porgue a los seis meses exactos
estaba entrando una noche al Sapris-
sa para jugar contra Santos, pero era
eso o que me dejara el tren al Mun
dial”. Costa Rica estaba en pli_'rm eli-
minatoria.

“Tuve un grupo de profesionales
r11LI}' hl_]',,'l"lll. L'I'II,,'i;I'I_‘."lq_':l"EId':l F:'l:"l L'I -
tor Jaime Ulloa y el profesor William

Todd. Mi rapido regreso fue gracias

al trabajo que hicieron conmigo, mas
alla de que el médico estadounidense
jamas lo aprobd”, menciona picara
mente,



El dia menos deseado

Posteriormente, en 2003, la situa-

cion recayd sobre el menisco externo
y el cartilago.

Al principio, se creyd que la le
si0n lo marginaria de jugar por unas
pocas semanas, pero durante la ope-
racion se demostrd que la rehabili-
tacidn ocuparia mas de cinco meses
En aguella ocasidn dijo a La Nacidn
que “si tuviera 20 & 25 anos no hu-
biese optado por el retiro”, Adn asi,
asegura que no se arrepiente de la
decisiin.

“Munca intenté volver, ni me die-
ron ganas, pero por dicha conservo el

mismo amor v la pasion por el juego.,

Disfrute igual un partido de Hitbaol
la tnica diferencia para mi es que no
es por puntos; pero igual me enojo si
perdemos”, conliesa.

Reconoce que su retiro no fue in-
trinseco a la lesion, sino que, en gran
parte,“ya no tenia animos para lidiar
con la parte administrativa del Fatbaol,
pues llevaba tres anos de capitan en
un equipo con una crisis profunda
(forge Vereara recidn Hegaba a Sapris-
s, en marzo de ese ano), Estaba harto
y frustrado. Una matiana me levan
té v no tenfa ganas de ir a entrenar.
Ahi tomé conciencia de que algoe no
andaba bien. Después vino lo de la

rodilla”.



Recuperese

Siga cada paso de
la rehabilitacion

La recuperacion tras una lesién no es automatica: la
rehabilitacién juega un papel fundamental. Pero su éxito
no depende solomente de los profesionales en salud;
usted tiene una gran responsabilidad.

Susana harpsind Cajo Costarricense de Segrre Socinl. Fotografia: Archiee Druapo Nocion

EH comun que al practicar deporte o
alguna actividad fsica se sufran le-
siones, sobre todo en las extremidades
inferiores, donde la rodilla suele ser la
articulacion mas afectada.

La magnitud de las lesiones depen-
derd de muchas variables, pero la reha-
bilitacion serd, sin duda, la clave para
rescatar de forma efectiva la funcionali-
dad de las zonas danadas.

e acuerdo con Andrds Gomes, bsio-
terapeuta del Hospital México, el objetivo
primordial de la rehabilitacion es lograr
gue la persona se incorpore a sus activida-
des diarias lo mas pronto posible, mientras
que al mismo tempo se intenta recobrar la
parte danada al estado anterior,

Por ejemplo, st la lesion tarda un ano
e sanar por completo, la rehabilitacion
busca que esa persona no esté un ano
incapacitada, sino que cuanto antes se
pueda integrar a su vida normal mien-
tras recupera su independencia.

Una terapia especifica

Uno de los principales aspectos que
se debe tomar en cuenta, cuando se ini
¢ia un programa de rehabilitacdion, es
que el especialista, que por lo general es
un Asioterapeuta, disenara un programa
exclusivo para el paciente, de acuerdo
con el bpo v severidad de la lesion.

sin embargo, tanto el paciente como
su familia desempenan un papel muy






importante, porque de otra forma no se
podran ver los resultados de esa herra
mienta o su efecto sera mas tardio,

La recuperacion v la rehabilitacion
funcionan siempre y cuando el paciente
“ponga de su parte”; de ahi que es im-
prescindible que cumpla con las medi
das indicadas y que reinicie la actividad
fisica hasta que el meédico se lo indigue
v no cuando crea que ya lo pueda hacer
“porgue va no tene dolor”.

51 el paciente no cumple con lo que
se le dice, puede generar complicacio-
nes mayvores, con la posibilidad de que
tenga que suspender de por vida la
practica del ejercicio.

Segun Orlando Dally, especialista
en ortopedia del Hospital México y ex
jugador de baloncesto, una de las prin-
cipales consecuencias de no acatar un
programa de rehabilitacion es que se
produzca una “atrofia muscular”, es de-
cir, una disminucion del volumen de las
fibras. Esto generard un empeoramiento
de la lesion v, por supuesto, hara mas di-
ficil gue el paciente se recupere.

En la CCSS también

La rehabilitacion es parte de los
servicios que ofrece la CCSS a sus ase-
gurados. Una vez que el paciente es
atendide en el servicio de emergen-
cias, por donde normalmente ingresa,
es valorado y referido a alguno de los
distintos rehabilitacion
con gue cuenta la Caja, de acuerdo a la
zoma de adscripeoion.

servicios de

Esta rehabilitacion podra  abarcar

programas de ejercicio para estirar y for
talecer la zona afectada,

También existe la posibilidad de que
se incorporen alpunos procedimientos
que usted puede hacer en la casa, como
aplicaciones de crnioterapia {con Mo} o
termoterapia (con calor) segun le sea
indicada

Ademas, se considera el uso de
aparatos ortopédicos como férulas,
vesos, inmovilizaciones de la zona
afectada, asi como la capacitacion
para el uso adecuado de las sillas de
ruedas o de muletas. Puede recibir
ademas téchicas para el control del



dolor v educacidin en general al pa-
ciente y su familia

De acuerdo con Dally, la Caja hace
miucho énfasis en la educacion, de ma-
nera que desde la primera consulta y
con las sesiones iniciales, se le indi-
can ejercicios que puede realizar en su
propia casa, incluso los que necesitan
bandas, poleas, pesas o tensiones mus-

clulares,

Si el paciente no cumple con lo
que se le dice, puede generar
complicaciones mayores, con
la posibilidad de que tengo
que suspender de por vida la
practica del ejercicio.

iPrevéngase!

* Cualquier ejercicio puede

generar una lesion. Munca
olvide calentar o estirar anles
de iniciar la actividad fisica.
Unlice siempre calzade,

ropa y accesorios deportivos
adecvados para la actividad
que realizard,

Recuerde que las zonas que
més svelen lesionarse son

las redillas, los tobillos y los
hombros.

Si corre, prefiera las dreas con
césped y las canchas sintéticas;
evite siempre los lerrenos

irrequlares.



Lo que empezé como una sesion conjunta de cerdbicos,
legd hasta &l altar y hoy los mantiene unidos en la ruta del
atletismo, deniro y fuera del pais.

Isalsel Chrvares! Bienestar. Foboyrafia: cortesia de Cabriel Sequra

Gahrlu] Sepgura y Adria
na Bermidez se co-

nocieron en 2001, cuando
participaban en un grupo
de aerdbicos en Cipreses
de Curridabat. El tenia 31
anos vy ella 25, La pasidn
por el deporte v la atrac-

ci‘n mutua los llevd, dos
afios despuds, a unirse en
matrimonin en una acoge-
dora ceremonia en la lgle
sia de Sagrado Corazdn en
Heredia.

Siguieron  practicando
deporte, peto con el paso

= BIENESTRA




del tiempo Adriana e
perdiendo el entusiasmo
por los aerdbicos y le entrd
el gusanillo por correr en
las madrugadas en La Sa-
bana, ademas de participar
en competencias locales.

Gabriel, administrador
de empresas, observaba
sorprendido el potencial
de su esposa para las carre-
ras de fondo, pues siempre
se ubicaba en los primeros
lugares.

Un dia ella le contd
que competiria desde La
Sabana hasta Cartago
com el Grupo Correcami-
nos, a cuyos integrantes
habia conocide durante
sus entrenamientos. Y de
nuevo, la economista lle-
e dentro de los primeros
puestos.

El fin de semana si-
guiente, participd con el
mismo grupo en la Ruta
de Los Santos, que recorre
cantones de la provincia
de Heredia, como Santo
Damingo, San Pablo y San
Rafael.

(Gabriel decidié acom-
panarla  dindole  asis-
tencia, y cuando se dio
cuenta, estaba igual de en-
tusiasmado. Fue asi como
ambos se propusieron en

2005 iniciar la preparacicn
para una competencia in-
ternacional.

En 2006, Adriana sor-
prendid con un excelen-
te Hempo para su nivel y
experiencia en la maraton
de Miami, y Gabriel tam-
bién hizo su debut fuera
del pais, pero corriendo la
media maratdn,

Ella siguid mejorando
sus tiempos. En 2007 fue
la primera
cana en Berlin. Un ano

latinoameri-

después, sobresalic en Fi-
ladelfia v en 2009 bajd en
45 minutos su Hempo en
la maratin de New York.
Su desempeno ha sido

extracrdinario, que
recientemente fue contac-
tada por un entrenador de
Luxemburgo,
nado por sus condiciones
atléticas e interesado en
orientarla en su prospera
CArTers,

Desde 2005, forman
parte del Grupo Correca-
minos, cuyos integrantes,
en s5u mayoria, son entre-
nados por {lman Correa.

“Nos hemos unido mu-
cho como pareja v hemos
cambiado el estilo de vida
por mds calidad y salud”,
concluye Gabriel.

tam

impresio-

Para la
maraton

Gaobriel Segura resume
4 aspectos esenciales:

Planificacion. Prepa
FEICION &n Cudrpo y men-
ke, con un entrenador o
un programa disefiade
por un especialista, Lo
marakan es desgosionte
fisicomente, y en la
cabeza también pesa:
son 42,2 km.

MNi mas ni menos,
Se debe seguir &l pro-
grama de enfrenomiento
*al pie de lo letra”. Son
& dios a ko semana, de
madrugoda; no hay
trasnochadas, vicios ni
obras actividodes

Asesoria. Dehe
ocudirse o nutricionistos,
cardidlogos y ortope-
distas.

Indumentaria. Lo:
benis son imprescindi-
bles, especicles para ef
tipo de entrenamiento

y de competencia. Las
prendos livianas “dry
kit ayudan a lo comadi-

dod v ol desempefio







l-: caminata sistemdtica estd muy ligada
la salud v a la calidad de vida de todo
ser humano, Constituye une de los ejer-
cicios mids populares en nuestra sociedad,
Cualquier persona, indistintamente de su
edad, puede beneficiarse si la practica con
resmlaridad, sea sola 0 acompanada.

Al igual gue sus ventajas, los be-
neficios de caminar son muchos.
Entre las principales, José Angel
Ramirez, educador fsico de la Caja
de Seguro Social (CCS8), menciona
mejoras significativas en los niveles
de condicion fisica, prevencion de
derrames, reduccidn del riesgo de
enfermedades del corazon y dismi-
nucion de posibilidades de desarTo-
llar diabetes tipo 2. Ademads, ayuda a
mejorar el estado de dnimo.

Como todo en la vida, debe existir un
balance a la hora de efectuar cualquier ca-
minata, Antes de iniciar este o cualguier
ofro programa de gjerccios, es importante
someterse a una evaluacion médica, so-
bre todo si Hene antecedentes o padece
de ciertas enfermedades como  artritis,
afecciones cardiacas u obesidad.

Ramirez recomienda que la practica
se convierta en un esfuerzo moderado y
ligeramente vigoroso, en otras palabras,
que le permita a la vez tomar aire v hablar
confortablernente. El esfuerzn fisico debe
sentirse sin llegar a la sensacion de dolor.

Poco a poco

Para William Rubi, especialista en edu-
cacion fisica de la CCSS, la caminata —para
empezar— debe hacerse por 3 minutos

diarios, no més. Luego, se puede aumen-
tar la intensidad gradualmente, hasta lle-
gar a la hora, lo que equivale a unos 5 o
& kildmetos, siempre v cuando no exista
ningin impedimento médico.

En otras palabras: no hay que con-
formarse con caminar el minimo ni a
pasc lento. La idea es gue conforme
el individuo se sienta bien o adquiera
mavyor capacidad fisica, pueda caminar
mas rapido; de esta manera, su cuerpo
produce un mayor gasto de energla.

El punto de equilibrio de la caminata

es que usted pueda hablar con
normalidad mientras hace el
esfuerzo. No se pase de ahi.

Las nifios y los adolescentes, segin Rubi,
deben caminar todos los dias una hora, ade-
més de complementarlo con actividades
commo juegns tradicionales, fitbol, balonces-
toy, natacion o andar en bicicleta.

Por su parte, los adultos jdvenes, entre
s 20y los 50 anos, deben caminar tam-
bién una hora diana, pero combinarla con
aerdbicos, bailes o natacion.

Las amas de casa tampoco escapan &
la necesidad de ejercitar su cuerpo. Subra-
va que si no disponen de tiempo, puedan
utilizar ¢l ingenio y los pequenos espadios
que le dejan sus quehaceres. Sin salir de
sus hogares, pueden hacer mucho por
ellas mismas.

Medidas de seguridad

Entre los aspectos importantes que
se deben tomar en cuenta a la hora de




No salga sin
prepararse

* Antes de caminar,
s asencial Ingerir
|i|:|l.lidn:}$ an
contidad suficiente
para alcanzar

la hidratacién
requerida que
utilizara el cuerpo
durante el ejercicio,

* 5i usted comina
con regularidad,

el arganisme le
exigira un suminisiro
constante de
liquides. E ejercicio
proveca faliga
muscular y pérdida
de coordinacien.
Esto afecta el
rendimiento.

* Antes de iniciar,

se pueden consumir

frutas, jugos, sopas o
vegetales, Lo ideal es
tomar medio lifro de
liquides 30 minutos

antes de empezar
Media hora después

de la caminata,
se debe ingerir la
misma cantidad.

Muy importante: no porte aparatos llamativos
o de alto costo y manténgase siempre alerta.

No deje para después consultar con el médico, al

igual que con un profesional del ejerdido.

iniciar la rutina de cami-
nar ¢stan el aumento de la
criminalidad v los peligros
€n carretera.

Ante tal pancrama, re-
cuerde caminar preferible-
mente con compania; sin
embargo, silo hace solo, deje
escrito o informe hacia don-
de se dirige e indique la ruta.
Visite zonas familiares como
parques o polideportivos y
evite situaciones peligrosas.
Llevar un silbato, documen-
tos de identificacion v algo
de dinero no estin de mas.

Muy importante: no
porte aparatos llamativos
o de alto costo ¥y mantén-
gase siempre alerta, Y no
deje para después consul-
tar con el médico, al ipual
que con un profesional del
ejercicio.

¢Y el horario? 5i estd
en sus posibilidades, ha-
galo en un lapso en gue
hava menos riesgo  de

accidentes de transito en
su comunidad. Prefiera
un lugar que disponga de
aceras y en el que pue-
da caminar en direccion
opuesta a los vehiculos,
No olvide wvestir con
ropa de colores vistosos.
Una vestimenta adecua-
da ayuda bastante, en
especial a mantener una
temperatura corporal fa-
vorable. 5i es necesario,
apliquese bBloqueador so-
lar, use lentes para prote-
ger los ojos v gorra.
I'refiera la ropa fresca
preferiblemente de punto
y evite las confeccionadas
con materiales sintéticos,
i¥ mucha atencién! El
calzado debe ser siempre
una zapatilla deportiva
—tenis— con una suela de
zoma bien suave pero fir-
me; esto complementado
con medias o calcetas. jA
caminar se ha dicho!




y 1 (8
¢ Como hacer el Camino de Santiago?

Flora Orares’ Para’ Bieneshar

Pﬂ'mur-:u escoja la ruta: en intermet hay
numerosos sitios v foros con informa-
cidn acerca de los costos y las posibles vias
Camino Francés, Camino del Norte, Ca
mino de la Costa—, asi como de las etapas
de cada una v de los albergues, Es mejor
vigjar en primavera, por el clima.

Hay que entrenarse unos cuatin meses,
caminando distandas largas, porgque, aun-
que cada uno acomoda las jomadas a su
ritrmo, aveces pueden ser de 18 kilimetros o
mis. k] principal problema del peregrino son
las ampollas en los pies, 1o que se evita entre
nando, Se recomienda hacerlo con los zapa-
tos que levaremos, que deben ser comados,
cerrados v que protejan los tobillos.

En la mochila debe ir muy poca
ropa: dos pantalones comodos, dos ca-
misetas, medias y ropa interior, capa,
sombrero para el sol, suéter, toalla y
sandalias. También una celchoneta de
gjercicios liviana, un saco de dormir

El Camino Francés tiene cerca
ide 800 kilometros. Este es

un albergue para peregrinos
en Ndjera, en La Rioja.

=

ligero, una funda para almohada y
protector para el sol. En el Camino hay
bancos, farmacias y tiendas.

El Camino es una experiencia cultural.
Se conocen los pueblos v los paisajes mas
hermeosos de Espana, se admira la anqui-
tectura, la gente mds amable atiende en
los albergues v se prueban el vino v las
comidas mas deliciosas. Por eso, es bueno
leer acerca de la ruta milenaria que han
segmido millones de peregrinos desde a
Edad Media.

lambién, v sobre todo, el Camino de
Santiagn mesponde a un llamado, a un
imperativo espiritual. No hay que llevar
lujos ni celular; nos movernos al Ao de
nuestr cuerpo, meditamos y distrutamos
de la naturaleza. Lo mas importante es ir
con tiempo y permitit que la ruta de los
peregrines nos ensenge gue la vida debe-
mos caminarla libres de equipaje y con el
corazon abierto,
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“Nadie lo puede hacer por uno”

El deporte ha side mi gran aliado desde nifio. Mas alla de saber

que

me mantiene activo y en un peso aceptable, me ha permitido darme
cuenta de que mejora mi calidad de vida y la de quienes me rodean.

Alefardra Chairria y Marco MNiriez! Para Bigveestar, Fotografin Tarya Heriem

MI nombre es Marco Nafez. Cuando
temia 8 anos, a pesar de ser un nino

» v con mucha energia, mi padre em-
FZ*._'Z-".IZ-EI il F|1 158 |l:'LI|:"I.:'Ir!--i_' I_:ll Ir'l._ll_ll_' me \.'l._"i.'r_-l r‘|"|L_|1_,'

l;_ll_]l:_' 'Fli_'l'l'.'_".l
estar saludable uno tenia gque verse “her

flace, Fl estaba comvencido de
S ¥ Cad
La solucion para cambiar esa imagen

o exdtosa: una dosis de varios meses de

pastillas de bacalao,"vino de carme”y iinicos
revitalizantes kograron “abrirme el apetito”,
pero, al mismo tiempo, mis problemas por
b Z-.I_'Z' FI._"I:'H._".-iI FErn '|_':l. *FRATON A S r?.';l-r.
A mis 42 anos, puedo decir que nun-
ca volvi a
ble, Hago

alimento bien y levo

o, pero soy saluda
gjercicio constantemente, me
control medico

r.l-'.:T'll.:l-:ﬂ 100



Hacer consciencia sobre la importan-
cia de cuidar la salud es un proceso que
suele estar lleno de excusas, como “no
tengo tiempo”,”de algo hay que morirse”,
“no puedo” o la simple frase “jqué pere
zal”. Para mi, eso es ponerse uno mismi
en el altimo lugar de priondades.

Motivacion

Empeceé a comer dos kildmetros todos
los dias, cuando estaba en cuarto grado de
la escuela, motivado con un par de tenis
de cuero v un buze que mi papa me trajo
de un viaje al exterior. Recuerdo que en-
tonces de lo que tenfa consciencia era que
habia engordado, v no me hacia gracia.

Durante mi adolescencia mi aficidn
por los deportes se incrermentd, va no era
solamente fitbol, sinc también balon-
cesto, béishol v papifithol. Dejé por esos
afos el trote; era suficiente “mejenguear”
todos los dias.

Alimentacion
alternativa

Como nifo v adolescente me di gus-
o comiendo sin remordimiento: bolis,
shacks, golosinas, empanadas y tacos eran
mi dieta diaria.

Fue en la Universidad donde buscan-
do un lugar para almorzar descubr un
restaurante vegetanano que me mosin
por primera vez una forma alternativa de
alimentacion. No me hice vegetariano,
pero provoco en mi curiosidad por apren
der sobre comer balanceado,

He de confesar que en esto de”comer
bien” sigo la frase de que el que “peca y

reza empata”, o lo gue es lo mismo: busco
stempre el equilibrio. Asi pues, la pizza no
ha desaparecido de mi vida, pero los dul-
ces casl por completo.

En esa época universitaria, aflord
también el deseo de informamme sobre la
indumentarna adecuada para hacer gjerc-
cio, para que mi cuerpo no resintiera las
consecuencias. Desde entonces, cambio
de tenis cada seis meses, aungue en apa-
riencia el calzado se vea bien,

Un par de tenis gastado no protege de
manera adecuada mis rodillas y mis hue-
s05, fomando en cuenta que sov una per-
SOME QU COTne Cinco veces por semand,
una hora cada dia.

La motivacion parte de adquirir
consciencia sobre los benefidos y
los perjuicios que mis habitos de
vida le producen a mi cwerpo.

Control médico

La mayoria de personas acude a con-
sulta médica cuandn se siente mal o le
duele algo, e, inclusive, cuando es dema-
siado tarde. Pero la valoracion de nuestro
organismo deberia estar anotada en la
agenda como punto relevante.

En 1998, después de unma coyunbura
particular en mi vida, la presion se me su-
bid a niveles altos, por lo que el médico
me advirtis scbre la urgencia de cambiar
hibitos para no convertitme en paciente
hipertenso., Lo detallo adelante.

Actualmente, me hago examenes en
intervalos de uno o dos aios y me chequeo




TESTIMONIO

En el juego de probabilidades de vivir muchos afios o no, lo mejor es
llegar a ser un adulto mayor saludable, con colidad de vida.

la presiin y el corazin: esa fue la leccidn
aprendida. Este hdbito me volvid a alertar
de otra enfenmedad. Hace cinco afios mi
médico me mandd hacerme la curva de
glucosa y determing que era propensc a
padecer diabetes. Una vez mas tuve que
tomar decisiones y hacer variaciones en
mi dieta, como disminuir los carbohidratos
“malos” por los"buencs”.

Inspiracion para otros

La motivacion constante por tomar el
control de nuestra propia salud termina
contagiando a las personas mas cercanas.

nin necesidad de imposiciones, 1os hijos
crecen en un ambiente donde el ejercicio es
parte de la rutina v, por ende, siguen el gjem-
plo v aprenden a comer saludablemente.

En varias oportunidades alglin veci-
no se ha detenido para felicitarme por mi
disciplina, aunque tambicn hay otros que
me han buscado para ofrecerme produckos
para bajar de peso, interpretando que mi
esfuerzo diano comendo es para perder
kilos, Aunque claro estd, el sobrepeso v la
obesidad van contra la salud, iguabmente
el flaco sedentario se muere de a pogquito.

La buena salud es algo que se constru-
ye, se cuida y se valora. Yo soy una persona
plena y satisfecha, porque tengo a mi salud
come lo nimero uno. Todo estd en equi-
libric v tengo el desec de convertirme en
un adulto mayor con calidad de vida para
disfrutar del esfuerzo que hago hoy.

Tengo dos opciones:
yo elijo cual seguir

Sobre la presicn. Un amigo y yo parti-
cipamos activamente durante la carmpana
politica de 1998, nos involucramos de lle-
N0 €N UN Proceso que nos provocs mucho
estrés, pésima alimentacidn y cero ejerci-
do, al punto de gue los dos terminamos
visitando al médico el mismo dia.

En aguel momento, tanto mi amigo,
cuatro anos mayor, v vo, fuimos alertados
por el doctor de que estdbamos con la
presidn alta v que, por tanto, era urgen-
te ajustar los habitos alimenticios, hacer
ejercicio v sobrellevar el estrés, porque
de lo contrario ambos éramos muy pro-
pensos a convertirnos en personas hi-
pertensas. Yo segui las recomendaciones
del médico al pie de la letra, retomé mis
trotes y volvi a la comida balanceada.
Cada mes iba a la farmacia a chequear.
me la presidn, hasta lograr mantenerme
en los promedios adecuados.

i amigo, por su parte, tomd la ded-
sion de no hacer nada. Hay, como paciente
hipertenso, debe tomar una pastilla diaria
por el resto de su vida para lograr compen
sar lo que yo alcancé modificando mis ha-
bitos v revisandome periddicamente.

El cuerpo tiene sus propias defensas
que pueden potenciarse si uno cambia
habitos de vida. Lo mas dificil es tomar la
decision de estar bien o mal, v eso nadie lo
puede hacer por uno,




¢ Como nos
preparamos para la
Clasica Sol y Arena?

Santingo Alvarez y Maricie Povedal Fara Bienestar

Sxm'u}ﬁ dos amigos de 24 anos, que nos
conocernos desde adolescentes, Siem-
pre hemos sido actives en el deporte, y este
AN, NOS PROPUSITINS participar por primeta
vz en la Clasica Sol v Arena, en abril. Desde
ENEr, empezamos la preparacion por nues-
tros medios, para llegar a la carrera en el me-
jor estado posible. Muestras metas son:

Alcanzar un objetive comuin. [os
propusimos un nivel albo de manera conjun-
ta. Asi nos motivamos mutuarmente,

Sostener el entrenamiento. Sali
s 30 4 veces por sermana a hacer circui-
tos de distancia similar a la competenda
{cercanos a los 10 kildmetros).

Complementar, Somos persistentes
con ¢l gimnasio para fortalecer las piernas
fal menos 4 veces por semana con sesio
nes de hora v media), ademas de practicar
otras disciplings, como fitbol y natacidn,

Mejorar la alimentacion. [clui
mos las bebidas alcohdlicas y las comidas

ripidas, v aumentamos las frutas, las
verduras v los carbohidratos dtiles. No
hacemos cenas pesadas.

Recrear las condiciones. [cnemos
planeado comer a nuestro ftmoe mas alto
al menos tres veces sobre arena, tal v como
el dia de la carrera.

Adquirir la indumentaria optima.
Buscamos tenis y ropa adecuados, que no
siempre son los mas caros. Los utilizareros
en los entrenarmientos, Pues €5 un error £s-
trenarlos el dia de la competencia.

Hidratar. [or la exigencia de los en
trenamientos v para acondicionar el orga-
nismo, aumentamos la cantidad de liqui-
dos a lo largo del dia.

Cuidar la piel. Fntrenamos en un
horano fijo: antes de las 10 de la manana y
después de las 2 de la tarde, para evitar lara
diacion ultravioleta.

Dommir bien. No trasnochamos v
respetamaos la cantidad y ubicacidn de ho
ras de suefio,
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a(ﬁles son los beneficios de
los ejercicios mas populares?

Edwardo Baldares! Fara Brewestar, Fotografin Ospalde Onwesade, Bomald Pérez y Archure Grapo Nacian

Fl deporte es mds gue el famoso go
leador de cuadritos en el abdomen o la te-
nista de piernas interminables; frasciende
el ambilo del profesionalismo v en la vida
“real” es tan benéfico como recomenda-
ble.

Todos debemos practicario. Aunque
no nos dé millones, brinda alge sin pre-

cice salud. Claro, siempre que lo practique
cormectamente,

Hay una gran variedad de disciplinas
entre las cuales escoger. Las las mids popu
lares son trotar, andar en bicicleta, nadar v
jugar fitbol o baloncesto.

;Cudles beneficios acarrean? Las cinco
pueden mejorar la funcidn cardiovascu-
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El trote, el cidismo, la natacién,
el fitbol y el balonceste son
actividades de bajo costo y que
empezaran a darle resultados

positivos o sU cuerpo Y o su
mente en poco hiempo.

lar, reducir la grasa corporal, disminuir a
mediano plazo la presicon sanguinea, re-
afirmar los tejidos, tonificar los rmisculos,
beneficiar la salud mental v combatir el
estrés; ¥ lo gue es mejor: son econdmicos,
principalmente el trote,

Jirmrry Rojas, educador fisico especiali-
zado en alto rendimiento deportivo, reco-
rmienda no practicarlos a la ligera, sino so

rmeterse a examenes medicos para ver gquo
tan preparado estd nuoesto organismo,
adernas de dosificar las cargas de acuerdo
con esa predisposicion,

Errdneamente, se piensa a veces gue cuan-
bormids agptadora o impactante sea la actividad
Fisica s benehicinsa seri.Y no es ast

Mas bien, puede levar al”sindrome de
sobre—entrenamientn”, que genera “de-
terioro FHsico y psicoldgico”, sepin Jorge
Munoz, director del Instituto Costarricen
se del Deporte v Ja Recreacion (JCODER]),

Ambos aconsejan preguntarse cual es
el objetivo al ejercitarse, ¥ recurir a un edu
cador fsico para determinar cudl serd la in-
tensidad adecuada pama alcanzar esa meta.
Aqui encontrard la informacion basica que le
guiara por cada una de las modalidades:

Trote

¢ Cuiil es su impacto?

Como la intensidad del ejercicio es
moderada, de poca intensidad, es adecua-
da para las personas que desean empezar
con la actividad fisica.

(Con cudles deportes puede combi-
narse?

bl rote es la base de muchos deportes,
asi que se puede combinar con casi todos,
En si es una actividad fisica basica de poca
demanda energética, que sirve como ca-
lentamiento previo a otras actividades.

{Cudles precauciones hay que tener?
Es importante, antes de comenzar
cualguier Hpo de actividad fisica, verificar



el estado de salud de la persona mediante
examenes médicos.

Es importante contar con un par de
tenis gue sean comodas, con una suela
no muy gastada v ropa comoda vy fresca,

No hay que exagerar el ritmo del
praso. [Mirante ol ejercicio, la prersona
pueda hablar o cantar sin agitarse mu-
cho; si no puede hacer ninguna de las
dos, @5 porgue su ritmo es mas acelerado de
ko recomendable.

Ejecute el gjercicio donde no corra pe
ligro. Evite cargar anillos, cadenas u otro
tipo de alhajas que no sean necesarias para
la actividad fisica,

Mo se deshidrate, Consuma liguidos al

g rmenas cada 15 minutos.

Ciclismo

¢ Cuidl es su impacto?

Su nivel de intensidad puede ser mode
rado y recomendable para cualquier perso-
na. Sin embargp, varara segun la ruta gue se
b, de acierdo con el |;‘J|’t:-|:‘u'|:-:i1'n ',rq'| estado
fisico del ejecutante, al punto de que podna
ser tlambien de enorme exigencia.

(Con cudles otros depories puede
combinarse?

El ciclismo s¢ puede combinar con
trabajos de fuerza, especialmente en la
zona media del organismo: abdomina-
les, pesas para fortalecer los brazos, la
espalda o los hombros.



Se pueden ejecutar ejfercicios que fomen-
ten la relgjacin de kos mdscuks mvolucra-
dos en el pedalen, cormo la nataciin.

¢ Cuiles precauciones hay gue tener?

Es importante verificar el buen esta
do de la bicicleta, de las llantas, de los
frenos y de todos los demas componen-
bes, para evitar alglin accidente.

Se debe practicar lejos de carreteras,
en zonas boscosas o de bajo transito. La
utilizacion del casco es fundamental,

Establerca una ruta para informar a al-
gun familiar donde estara v utilice lentes para
evitar el viento directamente en sus ojos.

Hidratese de forma constate y, st puede,
hagak en grupo.

Natacion

¢ Cudl es su impaclo?

Aunque se puede ser intenso, es el ejer-
cicio relajante por excelencia; trabaja todos
los grupos musculares y es recomendable
para las personas con lesiones Oseas.

(Con cuiles otros deportes puede
combinarse?

Con cualquier otra actividad aerobica.
se pueden desarrollar ejercicios de fuerza
o trabajos en gimnasio con pesas,

{Cudles precauciones hay gue tener?
Conozca pomern la piscina. No se
meta sin saber su profundidad.

BIEN ESTRR




Verifique el estado de salubridad de
la piscina y utilice lentes de natacidn para
cuidar sus ojos de los quimicos de la pis-
cina.

51 nada en una piscina al aire libre, no
ohvide el bloqueador solar, ¥ si es necesa-
tio, utilice tapones para obkdos, Asi evitara

infecdones

Futbol

;Cudl es su impacto?

Fs una actividad mixta: aerdbica ide re
ststencia) v anaerdbica (de fuerza), Por eso,
las personas deben saber que es una disa-
plina intensa v se debe estar preparado para
ejecutarla. Bs esenclal la revision médica,

(Con cudles olros deporles puede
combinarse?

Como deporte de comjunto, se puede
llevar con otros similares para fortalecer la
unicn de grupoy el trabajo en equipo.

‘También se pueden realizar actividades
relajantes que disminuyan el estrés de un
deporte de contacto, comao lo es el Ritbol.

Mo se debe de dejar de lado el trabajo con

pesas v el fortalecimiento del organismio,

¢ Cuiles precanciones hay que tener?
Es importante la valoracion médica v
una preparacicon fisica de base.
Verifique que el espacio de juego no
tetga obstaculos F‘.u_'-|i;g'r'-:_15-a;15-i, donde se

pueda sufrir un accidente en pleno juesm,




El termeno no debe tener desniveles
muy pronunciados para evitar torceduras
en las arbculaciones.

Utlice zapatos deportivos adecuados
gue faciliten la buena traccdn.

Baloncestio

¢ Cwil es su impacto?
Al fgual que el Rtbol, es un deporte
rmixte, que Hende a la intensidad méaxima,

JCon cudles otros deportes puede
combinarse?
Con ofras disciplinas colechvas, como

el balonmano. que permitan el desarrollo
del concepto grupal.

También puede complementarse con
el trabajo en el gimnasio.

JCuiiles precauciones hay gque tener?
Es de gran importancia verificar la ca
pacidad cardiaca.
Revise sus articulaciones para saber s
hay besiones que aumenten aon los saltos.,
Utilice rodilleras v tobilleras para for-
talecer las articulaciones y prevenir algu
ra lesion,







En la era del trabajo des-
de la computadora y
la silla, el gimnasio sigue
siendo la alternativa para
hacer lo gue el cuerpo ne-
cesita: moverse.

Tres expertos nos des-
menuzan ¢ porqué no de-
beriarmos pasar de largo de
los gimnasios y cimo reco-
nocer el adecuado.

iLa cosa es
moverse!

Mario Carballo, nutr-
cienista y entrenador per-
sonal, hace la diferencia
entre 3 conceptos que in-
volucran al gy

Actividad fisica. Sc re-
fiere a todo movimiento
que realice como parte de
su rutina: subir escaleras,
caminar al trabajo, hacer
mandados a pie.

Ejercicio. Incluye una es-
tructura de actividades, con
metas y objetivos como ba-
jar de pesc, subir su masa
muscular o manejar su hi-
pertension.

Deporte. I's ¢l ejercicio de
indole competitivo, para
mejorar tiempos o marcas
particulares.

Siousted hace suficiente
actividad fisica, es probable
que no necesite un programa
de ejercicios. Mor supuesto,
s¢ puede hacer ejercicio sin
competir. Las tres cosas pa-
SAN €N un gimnasio.

cTengo que ir?

Si la actividad fisica que
le demanda su rutina es la
suficiente para mantenerse
saludable, pues no es nece-
saro. La sugerencia parbira
de su médico, especialmen-
te si hay problemas de peso
o de sedentarismao.

Pero aparte de las cua-
tro paredes con bicicletas y
pesas, hay algo que el gim-
nasic aporta: motivacion.

Ingrid Roldan, entre-
nadora personal, considera
que el ambiente del gimna-
sio puede ser un gran esti-
mulo para quienes apenas
comienzan a“moverse”,

“La actitud de los entre-
nadores, la musica, quiénes
van, la limpieza, todo eso te
invita a regresar; creds vin-
culos”, dice Roldan. “Fero
sobre todo es el ambiente:
hay gimnasios que no tienen
necesariaments equipo nue-
VO, pero tienen un entormno
amigable, Otros pueden ser
muy bonitos pero no engan-

El extremo
del fortachon

* Mas grande, mas
fuerte, mias mosculo
Parece el lema de
lrs elimpiacas, pero
estd lejos de ello,
Por lo contrario: es
|l obsesién de quien
padece vigorexia

* Quien lo

sufre nunca estd
safistecho. Se

axige ol méximo,

es obsesivo con la
ruting de pESOS Y
sobrepasa el limite
de lo que su cuerpo
le permile para lener
miéis masa muscular

* Abusa no
salamente del
entrenamiento,
sino fambién de lo
e1|irﬁEr1h1c:i[§-|1 y |[:.5.
esteroides.

* Solamente un
psictlogo puede
diognosticarla. Con
lerapia se pur:dn
superar, antes de
gue pase tactura
irreversible




La musica:
entrenador
personal

* Segin un eshudio
de la Universidad
del Ceste en
Ontario, Canada,
subirle un poquite
el volumen a esa
musica que le gusta
mientras hoce
ejercicio le ﬂ}-rudu a
rendir mejor.

* Las mujeres que
escucharon su
misica preferida
durante el
entrenamiento,
hicieron hasta 7
repeticiones mas
por ejercicio.

* Merengue, hip
hop o electrénica,
no importa: jsubale

el velumen!

Las quejas mas frecuentes de quienes
abandonan son no sentirse bien acverpados
por los entrenadores, no ver los resultados que
desean o aburrirse del programa de ejercicio.

chan al diente, no lo hacen
senfir comodn”, explica.

Para el gym

En Costa Rica, existe el
Manual de Mormas para
la Habilitacion de Centros
de Acondicionamiento Fi-
sico, vigente desde 2007,
Carlos Fecli, del Gimnasio
Compact Body, nos cuenta
las generalidades que debe
cumplir cada local con el
Ministerio de Salud:

¢ Cada cliente debe tener
una ficha de evaluacion.

& 5¢ Je pide un estricto con-
trol diario de limpieza.

* Las instalaciones deben
tener un minimao de 1,8 me-
tros cuadrados por cliente o
maquina, v una altura mi-
nima de 2,40 metros.

= [| area de entrenamiento
con peso libre debe tener
piso impermeable con base
de hule 0 antideslizante.

* Los discos deben indicar
el peso en kilos o en libras,
y estar asepurados para que
no se muevan en el ejerdcio,

* Debe ser supervisado por
una persona con un ttulo
universitario en dencias del
movimiento humano, edu-
cacion fisica o terapia fisica.

* |5 obligacion del instructor
supervisar a los dientes, co-
rregirlos si hacen mal un ejer-
ddo v hacerles su programa.

Para el usuario

* Ropa adecuada para el
ejercicio.

¢ Klantener normas mint-
mias de higiene.

* Es obligatorio llevar un
paiio para los asientos y de-
jarlos limpios al terminar.

= S¢ considera una falta
de cortesia no acomodar
¢l peso utilizado luego de
abandomar una maquina.




:Por qué se va la gente ?

Las quejas mds frecuentes de quienes

abandonan el gimnasio Henen que ver
con no sentirse bien “acuerpados” por
los entrenadores, no ver los resultados
gue desean o aburrirse del programa de
gjercicio. Los especialistas coinciden en
estas claves para el éxito de cualguier

niona o

¢ Complemente con un esquema de nu

triciom acorde a sus metas

* [¥pale al entrenador cudl es su objetivo

y no se quede con dudas

e Aane! Cambie una clase de sprening por
una de baile, otro dia yoga; otro, natacion.

El secreto es el habito

Mario nos recuerda una regla de oro:
un habito se logra en 21 dias. Ese es el
tiempo que requiere el ser humano para
lograr esa sensacion de“necesito ir”.

Concéntrese en las sensadones como el
placer de vencer la pereza ("qué dicha que
safqué el rmato y no me gueds en casa”),

P supuesto gque para el gimnasio la meta
esun cliente a largo plazo, pero su meta debe
ser alcanzar un objelivo: mejor peso, mas sa

[ud v movimiento., Mo o plerda de vista

&S BIENESTAR



Haga de su casa un
gimnasio seguro

La falta de tiempo o de dinero para inscribirse en un gimnasio no es
limitante para ejercitarse. Un grupo de expertos consultados por Bienestar
le aconseja céme hacero de la mejor manera.

Mdmicn Corderod Para Bienestirr, Fofografir: Osvaldo Ceesada



. cuﬁfma’quiua podria
c comprar para ejer-
citarme en casa? ;Como
hago una rutina vy evito una
lesiom? ;5on efectivos esos
aparatos que prometen re-
sultados inmediatos v con
poco esfuerzo?

Interropantes como es-
tas pasan por la mente de
muchas de las personas
que deciden acondicionar
alpin espacio en el hogar
para ejercitarse, ante la fal-
ta de tempo o de recursos
para asistir a un gimnasio.

“Hacer gjercicio es bue-
no en la mayoria de los
cases, siempre v cuando se
haga de manera adecua-
da”, sefiala Roberto Solano,
hisidlogo del efercicio.

El buen resultado de la
actividad fisica fuera de un
gimnasio o de la supervi-
sion de un profesional de-
pende de qué y cdmo se
haga.

“Es como cuestionarse
S1 COMET en casa es mejor
que hacerlo afuera. Todo
depende de la calidad del
alimento”, afade.

Establezca metas

Segin los especialistas
consultados por  Bienestar,
el primer paso es fjarse

un objetivo, va que de eso
depende el tipo de rutina
a seguir v los instrumentos
necesarios para ello,

"Quien desea bajar de
pesn o mejorar su condi-
ciom cardiovascular puede
hacer bicicleta, caminar o
correr”, explica Solano.

“Mientras que los ejer-
cicios de resistencia —con
pesas o ligas—- son la op-
cion para aquellos que
desean definir o aumentar
su masa muscular”, agre-
ga el experto.

Internet brinda muchos
recursos que pueden apo
var el programa Hsico desa-
rrollado en casa.

“BEs cuestion de infor-
marse bien”, indica el espe-
cialista, quien utiliza recur-
505 en linea para entrenar a
atletas de alto rendimiento
v personas deseosas de
mejorar su condicion fsica.

Por ejemplo, la pd-
gina web del Colegio
Americano de Medicina
del Deporte (ACSM, por
sus siglas en inglés) es
una fuente de informa-
cion para personas que
sufren males cronicos v
para profundizar sobre
buenas hdbitos, como la
hidratacion.

Téngalo claro:
no existen
aparatos
milagrosos que
se utilizan 10
minutos y en
cwestion de dias
formen cuerpos
perfectos. Y si los
hay, lo tratan de
enganar.
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Los expertos aconsejan acudir a un
maodico para realizar un fest fisico, certi-
Acar el estado de salud e identihcar deh-
ciencias gue deben tomarse en cuenta al

miomoento de desarrollar ol l-iri!: fisico

Cree un espacio en casa
Mario Marin, entrenador del Grupo

Multi Spa, cuenta que una buena rutina

debe trabajar todas las partes del cuerpo

W |;'I'-:r;u| ||| |:I|'|l e .,]Lill-i'l!._‘l!-\- aAreas Llll'i'

una persona considera prioritarias

“Por ello, es importante Ajarse una

z |
rreka. Lina ruking so |'III"'L!I.' .E-i'l'."l'“l.l-\.lil:' &l

objetivos como tonificar las piernas o

reducir el abdomen”, indica. Se puede
crear €n casa una estacion de trabajo

con una banda sin fin para caminar y

A este espacio se le puede agregar
una bicicleta estacionaria, una maguina
|_§|';*-'iu‘.. una cuerda para saltar e inclu-
sive un televisor donde se pueda ver
un video para hacer aerdbicos. También
puede incluir mancuernas, Magquinas
|_|'|_:l._' I‘::‘.‘.l_'i-.'l‘.'ll._"-" COM '_;.ll_':-u: '-. |iii..l:-u. ::'.I_'fil
ante todo debe ser un espacio agradable

Vo practico



“Todo depende de los recursos que se
tienen ¥ qué se desee, Las posibilidades
son muchas®, comenta Solano.

Para quienes busguen hacer ejer-
cicio de resistencia para tonificar o au-
mentar la masa muscular, los expertos
recomiendan el uso de mdquinas que
trabajan varias partes del cuerpo v que
no se enfoquen solamente a grupos es-
pecificos de musculos, Esto permite una
rutina mas completa v variada,

Téngale claro: no existen aparatos
milagrosos que se utilizan 10 minutos ¥
en cuestion de dias formen cuerpos per-
fectns Y si los hay, lo tratan de enganar.

Un estoimago bien definido depende
de una buena alimentacion, del ejercicio
cardiowascular v del trabajo directo con
este mibsculo,

Haga una rutina

Los expertos sefialan que se debe rea-
lizar ejerddo al menos tres veces a la se-
mana. “Se debe tener al menos un dia de
descanso cada siete dias, pero ejercitarse
menios de dos veces a la semana solamente
mantene la condicion actual v no provoca
cambics en el organismo”, indica Marin,

Cuien es sedentario y quiere bajar de
peso debe correr, caminar ¥ hacer bici-
cleta. Durante el primer mes de prictica,
cada sesion puede durar entre 15 v 20
minutos, ¥ a un nivel de esfuerzo medio,
es decir, en el que la persona tenga la ca-
pacidad de hablar cuando se ejercita.

Al segundo mes, la sesion puede ex-
tenderse a unos 30 minutos v asi progre-
sivamente conforme se vaya mejorando

la comdicidn Asica. Es bueno cambiar de
rutina cada mes para evitar que el orga-
nismo se acostumbre al esfuerzo, Es un
error exigirse mas de lo debido.

“*Cuando uno va mas alld es co-
mun la fatiga, las nduseas v los do-
lores musculares y, por ende, dejar
el ejercicio en poco tiempa”, indica
Marin.

Otro descuido es no calentar los
mitisculos al menos por 15 minutos antes
de iniciar la practica. Este olvido puede
inducir al desarrollo de lesiones.

.Y los que quieren
exigencia?

En el caso de las rutinas con resisten-
cia, los especialistas recomiendan con-
tactar a un entrenador, Se puede pagar
un dia de gimnasio y pedir a un instruc-
tor que elabore un plan y muestre como
hacerlo adecuadamente,

Una recomendacion para el uso de
pesas es hacer tres series de cada ejer-
cicio, con unas 10 a 15 repeticiones de
oste. Bl peso ideal a utilizar es aquel gue
haga al musculo trabajar v que permita
terminar las series del ejercicio.

Los espedalistas destacan que exis-
ten muchos recursos para ejercitarse de
una manera econdmica v maximizar el
tempo. Fara ellos, la clave es sacar el
tHempo y establecer un horario,

] 1 ')
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Muare Marin, profesar de




un refugio para liberar el estrés

Es una prédhica india que atroe cada vez a més costarricenses que buscan
equilibrar una vida ajetreada. Estudios cientificos muestran que es una

herramienta til para mejorar la salud progresivamente.

Manicn Corderad Para Bienestar. Fotovrafia: feammine Cordero, Lovacion: Krannir Yogn Center




aura Cruz se vio sedudda por el yoga hace
wete anos, cuando buscaba algo mas que
las rutinas de ejercicios repetitivos.

“Mecesitaba algo mads. Un espacio
para mi. Algo que me conectara la mente
v el cuerpo, v que me avudara a relajar-
me del corre corre”, cuenta.

Ella, al igual que muchos que se han
acercado a esta practica milenaria, asegura
que ha encontrado una manera de liberar
el estrés, tonificar ¢l cuerpo, tener mayor
Hendbilidad y mejorar su calidad de vida,

“Cada vez hay mas gente que nicia la
practica. Lina buena parte llega porque al-
guien se lo recomendd, pero termina engan-
chada luego de un par de sesiones”, comen:
ta Jorge Campos, instructor de yoga.

La cantidad de gente que asiste a las cla-
ses muestra la popularidad que esta toman-
do esta practica.” Es una rutina compleja gue
mvita a un pablico rmuy varado®, agrega.

Un trabajo complejo
Existe una vanedad amplia de bpos v
denominaciones asociadas al yoga. “Aqui
se practica mucho el haffer yoim, que te-
ne un fuerte trabajo fsico”, sefala Melina
Chacdn, instructora del centroYoga Lamat.
La respiracion es un componente basi-
co del yoga. Se realiza por la nariz, de ma-
nera muy fuerte, tratando de llenar y vaciar
el diafragma de aire de manera ritmica.
Los problermmas de respiracion suelen
aparecer por la kension de las labores dia-
rias, como cuando se esta sentado mucho
tiempo frente a la computadora. Este tipo
de respiracion profunda, seein estudios
cientificos de centros de salud britanicos,

mejora la oxdgenadon v, por tanto, reduce
la ansiedad y ayuda al corazon.

“La respiracion permite pasar de una
postura a otra fluidamente. Para ello, hay
que concentrarse v dejar los problemas
afuera”, indica Chacdn,

(hros aspectos que se trabajan son la
conciencia del organismo que se desarrolla
al hacer cada figura, ademas del enfoque en
uno mismo =y no en el ambiente externo—

Una clase tiene cerca de 60 minutos
de duracion. Se trabajan todas las partes
del cuerpo, pero cada leccidn busca que
el alumno alcance una postura diferente,
por ejemplo, pararse de manos.

Mualtiples beneficios
Vanas investigaciones han reforzado
los beneficios del yoga. Por ejemplo, un
trabajo de 2004 de especialistas del Cen-
tro de Cancer Anderson de Houston, en
Estados Unidos, sefala que la mezcla de
meditacidn y movimientos ritmicos per-
mite conciliar mejor el sueno a pacientes
con cancer, sin consumir drogas.
Asimismo, un ensayo dinico estadouni-
dense de la Universidad de Ciencia y Salud
de Oregon, de 2003, armojé que el yoga baja
la fatiga en pacientes con esclerosis multiple.
lambién se ha sefialado que la vincula
ciin de la mente con el cuerpo hace que las
personas con anorexia y bulimia escuchen y
comocan las sensaciones del cuerpo, v re-
dhuzcan su preccupackn por la apariencia.
“Cada quien puede encontrar algo en
el yoga. Muchos, como yo, cambiamos
nuestro estilo de vida. Es cuestion de
animarse vy probar”, concluye Chacin.




: Sabe hasta donde
cubre el Sequro Estudiantil?

Los accidentes durante la préctica de algin deporte se ubican entre las
primeras causas de atencidn que cubre a diario este producto del INS.

Alegandra Charvrrind Para Bienestar, Fotografia: Osalde Qnesada., Locacidn: Centro Educativo Generacidn Norfe




El Instituto Nacional de
Seguros  (INS) indem-
niza atenciones medicas
principalmente por fractu-
ras, raspones en las rodillas,
eolpes v heridas en nifos,
jovenes v adultos protegi-
dos por el “Seguro de Ac-
cidentes para Estudiantes”,
mejor conocido como el
“Seguro Estudiantil”.

La mayoria de las aten-
ciones que cubre esta poliza
se origina por caidas, torce-
duras v patadas durante la
practica de algmin deporte
v en los tiempos de recreo.
También, por choque con-
tra objetos, cortaduras con
vidrios o cuchillos, aho-
gamiento, mordeduras o
picaduras de animales, in-
toxicaciones, accidentes de
transito y disparc de arma

de fuego.

iPara quiénes?

Segiin  Silvia  Pardo,
Subjefe de la Direccion de
Seguros Personales del INS,
el seguro estudiant] no tie-
ne limite de edad: brinda
proteccion en caso de acci-
dente a un nino que asista
a la guarderia o a la escue-
la, a un joven matriculado
en el colegio v hasta a un
universitario; el requisito es

pertenecer auna institucion
de ensefanza y que ésta
tenga el permiso de funcio-
namiento del Ministerio de
salud y del Ministerio de
Educacion al dia, ademas
del CONESLIF, en el caso
de las Universidades.

El asegurado bene tres
opciones  de  proteccion:
muerte accidental, incapa-
cidad permanente o gas-
tos medicos por accidente,
Asimismo, por cada una de
estas alternativas hay po-
sibilidad de escoger entre
cuatro montos de cobertu-
ra; la diferencia radica en
la cantidad de dinero que
se bendrd que desembolsar
por la cuota anual v, por
ende, la suma total por la
cual estard protegido. (Ver
recrind o).

Bl seguro lo puede
suscribir  individualmente
cualquier estudiante  del
pais, ya sea de un centro
educativo publico o priva-
do, Para esto, debera acudir
a alguna de las Sedes del
INS o por medio de agen-
tes, sociedades o corredo-
res de seguros.

La cobertura
Segun Rodrign Araya,
consultor  en seguros,

Opdones del
Seguro Estudiantil

Usted puede elegir
enire cualro opciones
de cobertura, ya

seq por muerie
ncc;dﬂnr{ﬂ,
incapacidad
permanents o gaskos
miédicos

* Primera opcion
Mento asegurado:
¢300.000.

Prima anual ¢1.500,

* Segunda
opcion

Monio asequrado:

¢ 500.000

Prima anual ¢3.500.

* Tercera opcion
Manio asegurado
¢1.000.000.

Prima anval ©7.000.

+ Cuarta opcion
Maonto asegurodo
¢ 2.000.000

Prima anual

¢11.500,

2 menesn



“existe la posibilidad de obtenerlo en
forma gru p;‘.l| a nombre de un centro
educative; por lo general, las institu-
ciones privadas prefieren esta opcidn,
que cobran a los pﬂdn_':-'. de familia
como parte de la matricula al inicio de
cada curso lectivo”.

ks importante destacar que “esta po-
liza cubre los gastos médicos derivados
de los accidentes que sufre un estudiante
en el transcurso de las 24 horas del dia,
tante dentro de la actividad académica
como en cualquier parte del territorio
nacional”, L'}.I:"Ili';_"fl Arava,

Indica el consultor que “la cobertu-
ra se hace extensiva a cuatro evenlos
por afo, lo que quiere decir que si esti
siendo atendido por un primer acciden-
te v por caso fortuito sufre un segundo
accidente, al asegurado se le brinda la

debida atencidn por ese nuevo percance
y seguird siendo protegido por el primer
caso, obviamente hasta agotar los mon-
tos de la paliza®.

Siauna persona se le vence la F‘JL'}|[;-'.{'|
y estd siendo atendida por un accidente,
tiene cobertura seis meses mds por ese
caso v se le dard el seguimiento reque-
rido también hasta agotar los montos
asegurados.

El grueso de quienes estan cubiertos
con el"Seguro Estudiantl”son los ninos,
gue en el INS denominan “los pollitos”,
I sigELen los ';:Illli:"j__l"'ii;'lll,,'!- ¥ pot vl los

universitarios.



¢ Como hacer efectivo el seguro estudiantil?
Paso a paso

En caso de accidente, el asegurado o su
encargado debera:

* Asistir ol consultorio o ol ceniro médico
privado més cercano o de su preferencia.
Inicialmente tendré que cubrir los gastos
y lvege presentar la documentacién res-

pectiva al INS para su reembolso.

» Dicho reclamo se podra hacer efectivo
en cualquier sede del INS dentro de los
primeros 30 dias naturales en que ocu-
mio el accidente, Debe presentar;

a. El formulario “Solicitud de Beneficios”,
donde indicard el nombre del médico tra-
fanfe, asi como lugar y fecha del evenio,
CON COUSOS ¥ CONSecuencias,

b. Original de las recelns de medica-
mentos, prescripcionss de exdmenes de
laboratorio o de cualquier ofro fipo de
prueba para diagnéstico.

¢. Facturas originales fimbradas y cance-
lodas de los gastos efectuados, con & de-
holle de cado une de los bienes o servicios
recibidos y el costo respectivo,

* Una vez que el INS haya recibido la
documentacion indicada y haya acepha-
do el accidente, se procede con el reem-
bolsa respectivo.

* Bl asegurade tiene también lo opcidén
de ufilizar direciomente los servicios del
Complejo Médico INS Salud. Para esto,
deberd solicitar en cualquier sede del INS
una orden de atencion médica. Ahi veri-
ficardin lo péliza y que el evento se consi-

dere un occidente y no una enfermadad,

*» Con la orden de atencién podrd tras-
ladarse a INS Salud, ubicodo delras del
Hospital México, donde sera tratado por
los especialistas, se le haran los exéme-
nes necesarios y ke daran los medicamen-

ks r‘ﬂqueril::lm.

* En caso de que lo cobertura sea por
muerte accidental, el beneficiario deberd
presentar: cerfificado emitido por el Re-
gisiro Civil con la cousa de defuncion, la
sumaria y completar la “Solicitud de Be-
neficios” en cualquier sede del INS,

* Para lo péliza de incapacidad total o
permanente se deberd aportar cerfificar
cién médica, indicando el porceniaje de
incopacidad y llenar & formulario “Soli-
citud de Beneficios”.

* En caso de que el accidentodo acuda
@ un centro médico de la CCSS y lenga
cané de asegurado al dia, serd profe-
gido por eske seguro sin necesidad de
hacer efectiva la paliza estudiantl,







merse una camiseta vieja y el primer

buzo que sale del ropero es bpico cuan-
do decidimos hacer deporte. Sin embargo,
escogrer las prendas para realizar activida-
des fisicas requiere de mayor atencisn.

Hay tenis gue no son los adecuados o
no dan el soporte necesario al pie; alounas
camisetas se mojan muy rapido y, por tan-
by, pesan mas vy dificultan el movimiento,
Apueste por la flexdbilidad v la protecddn.

De acuerdo con Emmanuel Chanto,
educador fisico, utilizar la vestimenta
correcta, sin importar el diseno, marca
o tecnologia, permite que "cada persona
realice las actividades con la mavor po-
sibilidad de sus capacidades fisicas, sin
limitaciones o cargas externas”.

“El no tomar en cuenta las carackeris-
ticas adecuadas puede causar cansancio
excesivo, deshidratacion v lesiones que,
en ver de ayudar a mejorar la salud, la
empeoTan” asegura.

Aire libre, techo y agua

Realizar deporte al aire libre supone
tener en cuenta el clima. 5i la tempera
tura es alta, lo mejor es que vista ropa
abierta y ligera que facilite la transpira-
cion. En caso de bajas temperaturas, pue-
de abrigarse sin exceso, es decir, la ropa
debe favorecer la correcta sudoracion.

De ipual manera, al realizar una rutina
deportiva bajo techo, elija ropa que permi-
ta, a pesar del calor que se concentra en el
lugar, transpirar con normalidad.

Cuando de agua se trata, la vestimen-
ta debe ser de matenales sintéticos con
una base de material plistico; asi el traje

absorbe la menor cantidad de agua y no
se da un aumento drastico del peso. Las
prendas elaboradas con licra son las mas
usuales para este tipo de actividades.

Para vestir

Segin Lariza Chavarmia, educador fisica,
la tela de las camisetas o de las blusas debe
ser”respirable”, es decir, debe permitir que el
sudor se evapore y no se gquede atrapado.

En el caso de las mujeres, el use de top
o de una camiseta con sostén es importan-
te. Mantene los senos firmes y evita que
se sacudan con los movirmientos.

El calzado también debe cumplir cier-
tas caracteristicas. Tenis Hexbles, con un
interior acolchado, orificios para la ventila-
cidn v una suela gruesa son los recomen-
dadas. Ademds, es ideal gue cuenten con
un soporte firme para el arco del pie; ello le
proporcionard mayor comodidad.

Con respecto a los pantalones, pan-
talonetas, licras o lo que decida ponerse,
solamente existe una regla basica: Hexibili-
dad. Tiene que ser una prenda que permita
cualquier movimiento con facilidad.

Las medias o las calcetas son un pequefio
detalle que también merece su atencicn. Un
térming medio en el grosor es el adecuado.
Hija unas que no sean muy gruesas, va que
dan calor, pero tampoco se incline por las
delgadas, pues facilitan que el pie se lastime.

Frienies
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Lariza Chammamin, edicidorm HE
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EE agua es fuente vital de los seres vi-
vos. Usted podria pasar varios dias
sin ingerir alimentos; sin embargo, en
muy pocos, moriria ante la falta del li-
quido.

MNuestro cuerpo esta compuesto en
una tercera parte por agua, utilizada
principalmente para funciocnes celula-
res. For ejemplo, ayuda en ¢l transpor-
te de nutrientes y contribuye a trans-
formar los alimentos en energia.

Ademds, el agua tiene la capa-
cidad de proteger y amortiguar los
organos vitales y las articulaciones;
asimismo, es componente primordial
de la sangre, los misculos y el cere-
bro, por citar apenas algunas de sus
cualidades,

Por todas estas razones, la hidra-
tacion en las personas que hacen
gjercicio es obligatoria, tanto para
realizar con efectividad la actividad
como para evitar complicaciones de
salud.

El sudor

En general, cuanta mds accidn ae-
ridbica se ejecuta, mas se suda, Por ae-
ribico, se entiende aquel movimiento
que hace que los musculos necesiten
oxigeno y que incrementa el bombeo
del corazin. Es decir, es todo aquel
gjercicio que estimula la actividad car-
diovascular v respiratoria durante un
periodo de larga duracidn. Por ejemplo
correr, trotar, bailar o saltar,

Cuando se practica cualquier de-
porte, se produce un gasto energético,

principalmente en los misculos du-
rante e incluso después de la accion,
Al consumirse esta energia en las cé
lulas se genera calor —proveniente de
grasa o de carbohidratos—.

El cuerpo tiene una temperatu
ra determinada, en la cual todos sus
sistemas funcionan de forma correcta.
Con el deporte, ésta se incrementa,
por lo que debe accionar mecanismos
para nivelarla. Una de las principales
maneras que tiene el organismo para
controlar la cantidad de calor que se
puede soportar es la transpiracion o la
sudoracian,

No debe esperar o tener sed
para hidrotarse. Desear el
liquido es seiial de que el cuerpo
esta desequilibrado.

La deshidratacion

De hecho, aungue se crea que su-
dar avuda a bajar de peso, lo que ocu-
rre es que ¢l porcentaje reducido co-
rresponde a una perdida de liquidos.
Tampoco es normal dejar de sudar, va
que refleja deshidratacidin previa en el
deportista.

Todas las personas deben tomar al
menos ocho vasos de agua diarios, que
corresponden a dos litros aproxima-
damente. 5i se puede consumir mayor
cantdad, es mejor. Si hubiera exce-
dente, el cuerpo lo sacaria mediante la
arina.
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EIERCICIO
SALUDABLE

Si se realiza alguna actividad fisi-
ca, s¢ deben ingerir bebidas deporti-
vas por cada 15 minutos de ejercicio.
Estas son disefadas para recuperar
sales minerales, mientras proveen
de cantidades controladas de gluco-
sa, que es fuente de energia primaria
para las células.

Cabe destacar que las bebidas
energéticas por ninglin motivo deben
ser ingeridas para realizar deporte.

En cuanto a los tiempos para
hidratarse, se debe hacer antes,

durante y después del ejercicio.
Ahora bien, una hora previa a la ru-
tina, se deben tomar al menos 200
mililitros, correspondientes a un
vaso, ademds de orinar, para elimi-
nar el exceso.

Luego, durante la accidn, es im-
portante consumir bebidas hidra-
tantes (unos 250 mililitros) cada 15
minutos. Posteriormente, es reco-
mendable continuar con la hidrata-
cion pero cada media hora, segiin el
cuerpo lo pida.

!HEIEI‘H




Si no tiene a mano una bebida deportiva, puede
optar por frutas como la naranja, tomar fresco
de limon o comer una tojoda de sandia.

Cuidados

(Como  saber si ose
tieme una adecuada hi-
dratacion? Una manera
de mantener un balance
entre el sudor perdido y
la necesidad de liguido es
pesarse antes de hacer de-
porte v al terminarlo, Si el
peso es de 70 kilos ¥ lue-
g0 es de 6% kilos, se debe
tomar mads de un litro de
bebida hidratante.

Otra forma de conocer
si hay deshidratacion, es
por medio del color de su
orina. Lo normal es que
sea clara, eso si, siempre
v cuando no hava un me-
dicamento que maodifique
el color,

El nivel de humedad
v la temperatura también
inciden. 51 la actividad
fisica se realiza en un lu-
gar caliente, con un alto
porcentaje de humedad
—por ejemplo cerca de la
costa= se transpira mucho
mads. or tanto, es indis-
pensable consumir mayor
cantidad de liquidos.

[guahmente, la mode-
racion se aplica al ingerir
agua o bebidas deportivas.
Tonnar una gran cantidad
generard  colicos, porque
el estomago es incapaz de
absorber tan rapido.

No obstante, si se
hidrata de modo regu-
lar v habitia a su cuer-
po. no habrd mayores
problemas. Esta de mas
decir que una dieta rica
en frutas y wverduras
complementa su hidra-
tacidn, inclusive, cuan-
do carezca de bebidas
deportivas o la actividad
lo permita, como salir a
caminar, puede llevar
frutas para comer du-
rante su rutina.

Lie, Carfos Sdneti aliad

EECT LR d

en clencigs del departe con fn-
fursiz en rendimiento deporiivo,
Teldfoeg: BE22-25T7 2.

Alfredo Gomes, especialistas en
medicin deporting, Liga Depi

M Ala flrElirapse,

Teiéfonn: 887 R-91035,

Beneficios
de la buena

hidratacion

* La piel se vuelve
mas tersa v libre de
Qrrugos,

* Ayudaen la
eliminacién de
desperdicios
celulares por medio
de la orina.

* Limpia los rifiones
de elementos
dafiinos que se
tenden a almacenar.

* Mejora lo
concentracion
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la dieta necesaria para
acompanar un progra-
ma de ejercicios es la mis-
ma que s¢ debe tener para
gozar de una buena salud.
Asi de simple. La meta
debe ser una dieta equili-
brada sin restricciones dra-
maticas, que nos permita
aprovechar la mayoria de
alimentos. Enfatice en los
mids sanos v kenga muy cla-
o cudles hay gque limitar,
Los alimentos dan la
energia necesaria  para
hacer ejercicio: comer lo
correcto en el momento in-
dicado aporta al cuerpo lo
que requiere para un rendi-
miento v una recuperacion
ideales, sin importar cuanto
hayamos hecho de gjercicio
¥ lo bien o mal adaptados
que estemos a el
Consumir un determi-
nado tipo de alimentos v
de liquidos en el momento
oportuno —antes o después
de hacer nuestro ejercicio—
posibilita la sensacién de
bienestar y nos motiva a

seguir practicandolo.

Lo esencial

Las grasas y los carbo-
hidratos son las principales
fuentes de energia. Los car-
bohidratos se  almacenan

en cantidades limitadas en
los misculos v el higado,
en forma de glucdgeno.

Existen ejercicios  que
utilizan mas carbohidratos
que grasas (los intensos v
de menor Hempo) vy hay
otros que emplean tanto
carbohidratos  como  gra-
sas (los de baja y mediana
intensidad pero de tiempo
prolongado —-mds de 30
minutos—}, que, general-
mente, son los mis popu-
lares entre las personas que
quieren bajar de peso.

Cuando se hace un ejer-
CiCi0 por primera vez, es
importante descansar para
reponer las reservas de glu-
cogeno. 5i se ha practica-
do por mayor fiempao, este
proceso de recuperacion se
vuelve mas eficiente.

Los carbohidratos son
los que no deben faltar
nunca. Muchos planes de
comida no  equilibrados
pretenden eliminarlos,
Este es el error mas gran-
de que se puede cometer
en el buen comer, El pan
vy la pasta integrales, los
tubérculos, las legumino-
sas (como los fjoles), los
vegetales y las frutas perte-
necen a este grupo, v deben
tormar el 55% del consumo

Las porciones

* El consumo

de porciones
moderadas en 5
hempos de comida
es fundamental parc
reponer energias,
tante a lo larga

del dia como por
g|ercicio.

* Hoy que comer
frutas, tanto en el
desayuno comeo a
media mafana o o
media tarde. Deben
evitarse las harinas
blancas v Henas de
grasa o de dulce.

* Es bésica una
cantidad importante
de vegetales de
tode tipo, con la
mayor canhidad de
colores posible: esto
fovorecert nuestro
consume de fibra

* Mo se pueden
omitir las profeinas
(carnes, huevos,
leche boja en
grasa y tubérculos)
Reponen lejidos

y mantenen los
missculos en forma.

;
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EIERCIGIO
SALUDABLE

de alimentos cotidiano, 5i no se comen, a
lo largo del dia la persona se descompen-
sard y se debilitard v, finalmente, aungue
el gjercicio sea poco, no lo podrd hacer efi-
centemente.

Con mesura

Las grasas deben corresponder a un
20% de lo consumido, pero no son todas,
sino las saludables, como el aguacate, el
aceite de oliva y los frutos secos.

Hay que evitar las saturadas, como las
de las cames, de dertos lactens v de las
frituras, Una persona que tiene una dicta
alta en grasa, azdcar, sal v aditivos artifi-
clales puede llegar a carecer de minerales
¥ vitaminas,

Es esencial guitar de nuestras mentes
la idea de comer sano solamente por un
tempo: la idea central es hacerlo un estilo
de vida.

Mo hay un medicamento milagroso ca-
paz de aurmentar la energia si se come mal,
pero en cambio una alimentacion dptima
serd decisiva para ejercitarse y no fatigarse
antes de tiempo.

Las proteinas cumplen la funcion de
regenerar tefidos v las fundones inmuno-
lgicas. Deben conformar entre €] 15% v el
18% de Ja dieta, v han de ser tanto de origen
animal como vegetal: carnes bajas en grasa,
lactecs v el huevo en primer ténmino, segui-
do de vegetales v leguminosas,

Los tiempos

Se recomienda hacer efercicio des-
pués de dos horas de comer, para que
el cuerpo utilice su energia inicialmente

para la digestion —que produce una sen-
sacion de cansancio y somnolencia-,

Si se practica natacidn, es importan-
te mo hacerlo después de comer, para
evitar un corte en la digestion, vomitos
v hasta calambres. Ingerir alimentos ri-
cos en azicar antes de practicar ejerci-
cio es contraproducente, porque puede
presentarse una hipoglucemia resultado
de un aumento en la insulina. Se reco-
mienda comer carbohidratos complejos,
come manzanas, galletas integrales o
frutos secos.

Es comun escuchar a personas que
hacen deporte de mantenimiento o para
pérdida de peso decir que no comeran
después de ejercitarse para no recuperar
el peso perdido. Esto es incorrecto, porgue
es importante reponer las reservas de glu-
cogeno que seran utilizadas en la prixima
sesion de ejercicio.

Aungue fuéramos sedentarios, es
necesario tomar agua, con mucha mas
razon si se inicia una practica deporti-
va, por las pérdidas de transpiracion y al
exhalar el aire. El consumo minimo debe
rondar los dos litros de liquido por dia,
v 51 se vive en clima caliente o se suda
mucho, entonces debe ser mavor,

Pasa que no siempre tenemos con-
ciencia de gque estamos deshidratados v,
aun asi, hacemos ejercicio. La deshidra-
taciin deteriora el rendimiento v hace
que se requiera un mayor esfuerzo por
parte del corazdm, los pulmaones y el sis-
terna circulatorio,

En la mayoria de los casos, no es
necesario utilizar sueros o hidratantes,




especialmente si hacemos ejercicio no

muy intenso v de vez en cuando, pues
las pérdidas no son muchas; basta con
reponer un poco de sodio con la sal de
la comida v el potasio con fratas como
citricos o tomate,

Hacer ejercicio regular para mantener
la salud v nueslra figura es una respon

sabilidad personal. No podemos esperar
gue nadie nos haga“el favor”; debemos
asumir el compromiso de comer mejor
cada dia para hacer del deporte uno de
nuestros placeres.
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Inmmudid ad, picazon v mal olor;
estas son solamente algunas de las
maolestias que producen los hongos,
Se podria decir que no hay persona
que no los haya padecido.

Esos huespedes indeseados au-
mentan su incidencia en estos prime-
ros dias del afo, cuando la fiebre por
el gjercicio se dispara y se omiten las
normas basicas de higiene,

El riesgo aumenta si somos " gor-
ditos”, pues esta condicion hace que
los pliegues de nuestro cuerpo sean
mas estrechos y si no se asean, se crea

un ambiente ideal para los hongos.

cDonde atacan?

El médico Genaro Cuesta explica
que "las infecciones producidas por
hongos afectan al ser humano habi-
tualmente en los pies y en las unas”.
Pero, esas zonas no son las tnicas.

Pueden llegar a cualguier parte
del cuerpo, por ejemplo, el cuero ca-
belludo, donde se manifiestan como
caspa o dermalitis seborreica. Otras
Veres se presentan comao manchas de
diferentes extensiones.

Las micosis ~infecciones causadas
POT @508 MICTOOTEanismos— ocasionan
fisuras interdigitales en las manos v los
pies, lesiones rojizas e inflamaciones
en ingles v axilas. Los deportistas sue-
len sufrir el ataque de hongos en los
pies, principalmente entre los dedos.

Lina de las mas frecuentes es el “pie
de atleta”, que produce picazon, olor
desagradable v fisuras en los tejidos.

Transmisidon y
tratamiento

“Por ser germenes oportunistas,
se alojan también con facilidad en
espacios como las unas”, explica
Cuesta.

Eduardo Arias, dermatilogo, sos-
tiene gque “los hongos se adguieren
en mayoria debido al ambiente, Les
fascinan los espacios hiimedos, como
la region interglutea, las axilas v los
pies”. De ahi, la necesidad de man-
tener esos lugares limpios, secos y
“vigilados" después de practicar cual
quier rutina deportiva.

También, pueden contagiarse de
persona a persona, de animal a ser
humano {(como por ejemplo, por
montar a caballo) o por el contacto
con superficies comao la tierra o pisos
de banos compartidos sin desinfec-
cidn adecuada.

El tratamiento para eliminarlos se
centra en el uso de medicamentos de
forma prolongada: entre 6 y 8 meses,
e incluse hasta un afio.

Se pueden suministrar via oral o
con productos que se aplican local-
mente, como cremas o lociones, Sin
embargo, si los hongos desaparecen
al mismo que las practicas de aseo,
no hay duda de que se pasaran de
la raya.
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¢Donde hacer
deporte?

Mo més sedentarismo! Animese o sudar y a recrearse un ralo. Agui
algunas opciones de lugares donde puede ir a ejercitar su cuerpo a bajo
costo e incluso gratis.

Yesserrin Sofod Para Bienestar

Belén Activo

Belén, Heredia

Programa de actividades fisicas, recrea-
tivas, pre—deportivas v deportivas, capa-
citaciones, caminatas, encuentros y pa
SE08, ACCEs0 a gimnasio, entre ofros.
Teléfono: 22934638, extensitn 105.
Sitio web: www.belen gocr.

Correo electrinico:
recreacioncomitedeportes@belen.go.cr.

Asodacion de Caminantes

de Costa Rica

Urrganiza caminatas y cursos de acondi-
cionamiento fsico,

Teléfono: B387-8129.

Correo electronico:
caminantecostarical@yahoo.com.

Caminatas ecologicas
.y educativas Shkuk
| Teléfonos: 2223-3186 y 8306-6354.

Correo electronico:
caminarshkuk®@gmail .com.

Canchas Municipales de Tenis de
Escazi

Urbanizacion La  Kosalinda, Escaza
Centro. Dos canchas en superficie de
cemento.

Teléfonos:  Municipalidad de  Esca-
zi, Division de Cultura v Recreacion:
2208-7539. Comité Cantonal de Escazi:
228531090,

Grupe Los Correcaminos

Parque Metropolitano La Sabana
Grupo de atletismo que entrena para ca-
rreras y maratones, tanto hombres como
mujeres.

Sitio web:
http:/fwww.correcaminoscr.com

Correo electrinico:
correcarminoscri@gmail .com,

'



Domingos Embrujados

San Antonio de Escaza

Cierre de calles aledanas al Farque Cen-
tral de Escazid para usar el espacio v las
instalaciones en la practica de deportes,
juegos v actividades culturales. Se reali-
zan un domingo de cada mes.
Teléfono: 22087500,

Sitio web: www.escazu.go.cr,

Instalaciones Deportivas de la Es-
cuela de Educacion Fisica y Depor-
tes de la Universidad de Costa Rica
(UCR) Sabanilla

Llso libre de areas verdes para comer v an-
dar en bicicleta. Canchas para Rithol, béis-
bol, raquetbol, tenis v baloncesto, Gimna-
sios y piscinas para uso de la comunidad
universitaria. Cursos y programas abiertos
a todo el publico (rambién se realizan en
sedes regionales de la UCR).

Teléfonos: 25112030 v 251133460
Sitio web: www.edufiucrac.cr.

Parques recreativos del Instituto
Costarricense del Deporte y la
Recreacion (ICODER)

Parque Metropolitano La Sabana
Padre Chapui

La Sabana, San José

Adreas verdes, senderos, canchas de
benis, baloncesto, voleibol, voleibol de
playa, fitbol, piscinas, gimnasios, pistas
de atletismo y patinddromao. Hay sesio-
nes gratuitas de aerdbicos los sabados v
domingos, a las 10 de la manana (en las
canchas de baloncesto).

Parque de la Paz

San Sebastian, San José
Velddromo, patinaje, cancha de hoc-
key y de fithol, pista de bicicross,
adreas verdes, juegos infantiles y
senderos. Hay sesiones de aerdbicos
al aire libre los sabados y domingos,
contiguo a la cancha de hockey (se
solicita cuotal,

Parque del Este

San Ramon de Tres Rios

Piscinas, juegos infantiles y sende
ros; canchas de fiitbol, fFatbol playa,
baloncesto y voleibol; amplias dreas
verdes para ciclismo de montana, ca
minatas, carreras v ejercicios varios,
Abierto de martes a domingo, de 9 de
la manana a 4 de la tarde.

Parque La Laguna de Fraijanes
San Isidro de Alajuela

Canchas de fitbol, baloncesto y vo-
leibol. Zonas ecologicas, juegos in-
fantiles, tableros para ajedrez vy area
para juegos tradicionales. Abierto de
martes a domingo, de 9 de la manana
a 4 de la tarde.

Parque Recreative Cariari
Limon, carretera a
Puerto de Moin

Senderos, dreas verdes y cancha
multiuse. ldeal para la prictica de
caminatas y de juegos tradicionales
y recreativos. Abierto de martes a
domingo, de 9 de la matiana a 4 de

la tarde.
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Parque de la Expresidn

Laguna de Dona Ana

Paraiso de Cartago

Canchas multiuso para baloncesto, volei-
bol y fitbol salin; cancha de minifatbol v
calle de cirunvalacion interna para atletis-
o, caminatas, ciclismo y patinaje. Abierto
de martes a domingo, de 9 de la manana
a 4 de la tarde.

Piscina Municipal de Goicoechea
Guadalupe, Goicoechea

Piscina olimpica y terapéutica, Se impar-
ben cursos,

Teléfono: 22341207,

Correo electronico:
FilbertomezatTracsa.co.cr

Piscinas Silvia Poll

Plaza Gonzalez Viquez, San José
Fiscina olimpica abierta al padblico
lesfines de semana. Se imparten cur
so5 de natacion entre semana. Tam-
bién cuenta con canchas de Ratbol v
fatbol sala.

Teléfono: Comité Cantonal de Deportes
y Recreacion de San José, 2222-7916.

Programa “Me ejercito y me cuido”
Clinica Clodomire Picado, Tibas
Proprama de tres sesiones sernanales de
ejerdcios (yoga, dreditos y aerdbicos) de
una hora, en el Parque Comunal de Cin-
co kEsquinas de Tibas. Dirigido a la po
blaciin asegurada adscrita a la Clinica,
con edad entre los 18 y Al anos.
Teléfonos: 2223-4827, 22234710 v

22235208

Proyecto MOVI

(;Movimiento para la Vidal)
Escuela de Ciencias del Deporte,
Universidad Nacional, Heredia
Programa de actividad fisica y recreacion
para mejorar la calidad de vida v el en
vejecimiento, Se imparte para adultos
mayores, organizaciones para ninoes y
jtvenes y organizaciones estratégicas, va
sea académicas, laborales v recreativas,
tantor publicas como privadas
Telélonos: 2261-(K132 v 2277-25019.
Correo electrinico:
malaika@costarricense. T,

Villa Olimpica José Figueres Ferrer
Dos Cercas de Desamparados
(iimmnasio, cancha y pista de atletismo.
Teléfono: 22190922,

i ol i, 700
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— PERFIL

cocina para vos!
e renia en los principxales ﬂ Perfil b seleccionacy las mefores

Focetas en sina ediciin epecial
L T
supermercados y sucursales de S A S

Frecio de porfada: ¢ 1.600 den grasto seboredneolas.
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Si presentan sintomas de influenza. 6"0

Esto ayuda a prevenir el contagio a otras 0 ig;hi
personas y evitar esparcir el virus.
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