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Prepararse para correr evita riesgos parala salud

Ya sean 15 minutos o una maraton, la clave para una carrera saludable esta en
hacerse un chequeo médico, entrenar y fijarse objetivos realistas
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El mensaje es claro: para correr, sea la distancia que sea, es importante prepararse
adecuadamente aunque, eso si, cuanto mas larga sea la carrera mas necesaria
sera esta preparacion. Esa fue una de las conclusiones que se extrajeron de la
mesa redonda celebrada en la casa de LA RAZON y organizada por A TU SALUD,
en colaboracion con la Fundacién Trinidad Alfonso.

En la misma participaron Pedro Manonelles, presidente de la Sociedad Espafiola de
Medicina del Deporte (Semed); Araceli Boraita, cardiéloga del Grupo de Trabajo de
Cardiologia del Deporte de la Sociedad Espafiola de Cardiologia (SEC) y
especialista de la Unidad de Cardiologia del Departamento de Deporte y Salud de la
Agencia Espafiola de Proteccion de la Salud en el Deporte; José Ortiz Gordo,
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experto en Intervencion Psicologica y coaching deportivo, entrenador nacional de
triatlon y miembro del Colegio de Psicélogos de Madrid; Belén Rodriguez, asesora
cientifica del Consejo General de Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas
(Cgcodn); y Elena Tejedor, directora de la Fundacion Trinidad Alfonso, cada uno de
los cuales aporté su punto de vista sobre el tema.

El «running» esta viviendo una auténtica fiebre en nuestro pais. De hecho, y
segun la «Encuesta de hébitos deportivos» del Ministerio de Sanidad, un 30,4% de
los espafioles practicaba este deporte en 2015 frente al 12,9% de 2010 —lo que
significa que el numero de corredores se ha triplicado en los ultimos cinco
afos—y es el segundo mas practicado, tan sélo por detras del ciclismo. Sin
embargo, y a pesar de su alta penetracion, 9 de cada 10 corredores no se
preparan adecuadamente para hacerlo, tal y como se extrae del estudio
«Percepcion y habitos de los corredores y corredoras espafioles» avalado por la
Semed. Porque practicar deporte, correr, €s muy sano pero, para evitar riesgos,
para el doctor Manonelles es fundamental conocer el estado de salud y las
circunstancias personales de cada uno segun un reconocimiento médico, con
electrocardiograma incluido. «Una vez confirmado esto es necesario seguir el
consejo de un experto en el tema, porgue cuanto mas exigente o mas larga es la
carrera, mas necesario es un programa de entrenamiento».

Por eso, Ortiz Gordo recomendé plantearse una sencilla cuestion antes de empezar:
«Desde la Psicologia del Deporte, cuando alguien quiere correr, la pregunta es
simple: ¢Para qué quieres hacerlo? Y, segln sea la respuesta te debes
preparar de una manera u otra. Puede ser para desconectar del trabajo o conocer
nuevas zonas, Son razones muy potentes que pasan mas por la socializacion,
moverse y estar sano. Hay quien quiere correr para plantearse un reto. Ahi ya no
hablamos solo de disfrutar a mi aire y hay que definir muy bien tus objetivos, que
estén alineados con tu vida personal o profesional. Si analizo dénde estoy y me
acompafo de un entrenador se diluyen los riesgos, pero si no tenemos claro el
“para qué” nos podemos meter en muchos lios. Y segun eso se hace un plan de
accion».

En ese sentido, Tejedor coincide en que «hay que saber que es necesario empezar
poco a poco e ir tutelado y asesorado bien y luego hacer las pruebas necesarias.
Creo que no hay que demonizar pruebas como un maratdn». Para el psicologo
cualquier persona puede hacer una carrera asi, «pero hay que saber desde donde
se parte y cuanto tiempo se tiene», y sefiala la prueba de esfuerzo como el punto de
partida necesario. Sin embargo, como sefial6 la doctora Boraita, tiene sus
limitaciones y su «especificidad es como mucho de un 85%, por lo que queda un
15% que te aparece como sano y no lo es. La prueba de esfuerzo busca detectar
enfermedad, pero para mejorar ese nivel de error hay que hacer unas pruebas
fisicas, analizar los factores de riesgo. No vale tener el mejor corazén si tengo otra
patologia».

Los que estdn méas que comprobados son los grandes beneficios que la préactica
deportiva conlleva para la salud, tanto desde el punto de vista fisico como
psicologico. El presidente de la Semed sefialaba algunos de ellos: «Tiene un



efecto beneficioso sobre el aparato cardiovascular, mejora el consumo de oxigeno,
sobre el sistema metabdlico, el aparato locomotor, puede beneficiar las rodillas y
cadera y a nivel respiratorio. Es efectivo en el manejo de mas de 30
enfermedades cronicas. Todo el mundo tiene que hacer ejercicio», sentencio.
Sobre el aspecto mental hablé Ortiz Gordo: «El impacto es brutal. Te da una razén
motivacional, tiempo para dedicarse uno mismo, de reflexion. Ademas te ayuda a
sociabilizar, mejora el nivel de suefio porque descansas mas, tu nivel de atencion es
mejor. Después ves las cosas mas claras, hay un efecto importante en la
autoimagen y los valores que transmite el deporte son positivos. Por eso el
impacto no es solo deportivo o fisico, a nivel psicoldgico te conviertes en tu mejor
version, en tu yo mas brillante», aseguro.

Y eso por no hablar de una de las razones que mas motiva a la gente a ponerse
las zapatillas: la pérdida de peso. «Hay dias que estamos diez horas delante de
un ordenador y hay que animar a que los pacientes se muevan y hagan cualquier
actividad fisica que les vaya bien. El deporte es la herramienta no sélo para perder
peso, sino para mantener lo que se ha perdido por eso hay que animarlos», relataba
Rodriguez. Para la nutricionista, CEO de «Tu Gestor de Salud», ademas de una
dieta adecuada basada en alimentos «reales» que huya de los procesados, puso el
acento en una correcta hidratacion. «Hay que concienciar al “runner” de la
importancia de la hidratacién con bebidas isotdnicas», a lo que Manonelles afiadi6,
ademas, que «un deportista tiene que beber pautadamente porque cuando tiene
sed su pérdida de liquido ya es muy importante». En cuanto a la cantidad
recomendada Rodriguez sefialé «que el minimo es el 300 ml /horax.

Cuestiones como donde se colocan los avituallamientos en una carrera son también
de vital importancia. Y, por supuesto, garantizar la seguridad de los participantes.
Por eso aquellas que tienen todas estas cosas en cuenta gozan de mayor
popularidad. Tal es el caso de la Maratdn de Valencia, que este afio se celebrara el
2 de diciembre, donde «se estudian mucho los productos que se dan en el
avituallamiento y en la postmeta. Se trabaja con empresas para que den frutos
secos, proteina, se han sustituido productos mas baratos, como bollos— cuenta
Tejedor, cuya fundacién organiza la Maratdén de Valencia, para quien la clave del
éxito radica en «la preocupacion de atender al corredor. Una de las cosas que nos
propusimos es que se sintiera bien atendido. Tampoco hemos escatimado en los
puestos de atencién médica. Y se nos ocurrioé que hubiera patinadores con
desfibriladores. Lo ultimo ha sido implicar a los voluntarios y en todas sus
acreditaciones tienen teléfonos de emergencia y les impartimos un curso de
reanimacion que les da herramientas para saber actuar».
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