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Entrenar para fortalecer el sistema inmunoldgico

Cbémo el ejercicio fisico protege contra las enfermedades respiratorias e
infecciosas.
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Entrenar en casa es bastante mas dificil de lo que uno imagina. La inapetencia, el
despiste, la falta de espacio, de material de entrenamiento y la desubicacién
emocional, motiva poco o nada. Bastante menos que una cerveza bien fria, una pizza
de 4 quesos y una buena serie de Netflix. De hecho, los nutricionistas (Consejo
General de Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas) ya auguran que vamos a
engordar entre 3y 5 kilos durante el confinamiento si sucumbimos a la tentacion
cerveza-pizza. El aburrimiento, la ansiedad, la preocupacion por el futuro aboca a
atagues a la despensa en oleadas aleatorias, numerosas y sucesivas. La buena
noticia es que los beneficios del ejercicio regular son tantos, que hace que este sea

casi una obligacion durante esta pandemia.

Segun un estudio de la Universidad de Carolina del Norte, llevado a cabo en el 2019,

las personas que entrenan 5 dias a la semana tienen un 43 % menos de
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probabilidades de sufrir infecciones severas del tracto respiratorio superior que las que
lo hacen una vez por semana. Y un estudio de Sport and Exercise Sciences Research
Institute, Ulster University, apunta a que una sola sesion de entrenamiento moderada
de 30 minutos fortalece el sistema inmune y reduce la inflamacién. Esforzarse 30
minutos, 5 dias por semana, ayuda a luchar contra las infecciones viricas, es un

hecho.
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Ademas, el ejercicio reduce las hormonas del estrés, uno de los grandes enemigos del
sistema inmune. El ejercicio ayuda a relajarse y a controlar ese punto de ansiedad que

todos tenemos con respecto al futuro incierto que se abre en el horizonte.

No necesitas equipacion

Si dispones de equipacion de ejercicio, fantastico, pero es posible que en su casa no
tenga bicicleta estatica, cinta de correr, mancuernas o gomas TRX. No te preocupes,

para una buena sesion de entrenamiento de 40 minutos no las necesitas.

Puedes descargarte la aplicacion como Freeletics, que personaliza rutinas de
entrenamiento “indoor” sin mas material que el propio cuerpo. Es la que yo utilizo

actualmente en casa. En Myfitnesspal.es de Under Armour, se puede encontrar todo

tipo de consejos para hacer ejercicio en casa y llevar una dieta equilibrada. Y
Decathlon ofrece rutinas de cardio, flexibilidad e incluso ejercicio en familia en su

pagina decathloncoach.com, con app descargable completamente gratuita.

Escucha Musica

Un altavoz y una lista de Spotify puede ser la diferencia entre una sesién satisfactoria
y otra “regular”. La musica reduce la tensién muscular, aumenta el ritmo cardiaco, el

flujo sanguineo, facilita la recuperacién muscular y reduce la percepcién de esfuerzo.

Ademas, “La musica facilita la concentracion del deportista, eleva la moral, dispara una
serie de emociones, altera el estado de animo, evoca recuerdos, incrementa el
esfuerzo, aumenta la emocion, induce estados de mayor actividad, reduce la

inhibicion, provoca movimientos ritmicos sincronizados con la cancion y mejora la
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ejecucion de la técnica” segun el Dr. Costas Karageorghis de la Universidad de Brunel,
Londres.

Aqui puedes encontrar una lista con canciones muy motivadoras y con un alto tempo,
130 ppm, que te ayudaran a completar una sesion aerdbica exigente. “Existe un
fendmeno conocido como <arrastre o induccion> por el que los humanos tenemos la
tendencia a sincronizar nuestros ritmos bioldgicos con los de la musica que
escuchamos. Quiza aqui esté la explicacion del aumento de la frecuencia cardiaca,
aungue se desconocen los mecanismos neurologicos que lo activan. La musica con un
tempo rapido puede acelerar la frecuencia cardiaca” - Explica Matthew Stork,
investigador en la facultad de Ciencias de la Salud y Ejercicio de la Universidad de
Columbia Britanica.

Cambia de ejercicio

El bailarin Nicolas Maloufi practica Yoga en su apartamento de Paris. CHARLES
PLATIAU (REUTERS)

Es posible que estés acostumbrado a una rutina de entrenamiento con pesas y
maquinas, y ahora no dispones de ellos. No pasa nada, es una oportunidad para
experimentar nuevas formas de entrenarse que van a movilizar nuevos muasculos,
obtener mayor sincronizacion y conseguir mas elasticidad y flexibilidad. Si lo de la
musica va contigo puedes intentarlo con la zumba. En la pagina web de violfit.es, la
exgimnasta del equipo nacional Noemi ensefia zumba a ritmo del violin de la antigua

miembro de la Orquesta de RTVE Sara Pérez.

O prueba con el Yoga, una parte del entrenamiento obligatoria de toda una legion de
deportistas profesionales. El yoga, a través de los estiramientos previene las lesiones
y prepara el cuerpo para actividad intensa mucho mejor que los entrenamientos de
gimnasios con pesas. Pero el Yoga no solo tiene efectos positivos para los atletas,
segun la escuela de medicina de la Universidad de Harvard, la practica del Yoga
mejora el estado mental y emocional, y también ayuda en casos de migrafias,
problemas de equilibrio y movilidad, esclerosis multiple, enfermedad inflamatoria

intestinal o la fibromialgia y ayuda a reducir el dolor lumbar crénico. Otros estudios
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cientificos aseguran que el yoga es una actividad perfecta para las personas con

problemas de artritis reumatoide.

Los 18 beneficios de la actividad outdoor

Aumenta la felicidad

Reduce la sensacion de cansancio
Reduce la fatiga

Mejora la higiene del suefio

Reduce el estrés

Previene la aparicion del cancer
Reduce el riesgo de padecer miopia
Reduce la presion sanguinea
Reduce el ritmo cardiaco

. Disminuye la inflamacion

. Modera la depresion

. Fortalece el sistema inmunolégico

. Aumenta la autoconfianza

. Aumenta la habilidad en tareas fisicas
. Incrementa la concentracion

. Incrementa la memoria a corto plazo

. Aumenta la creatividad

. Mejora la forma fisica

Hinking por las Islas Feroe Eduardo Salete (Balder)

Sal a la naturaleza

Si tienes la suerte de vivir en una localidad que por fase de desescalada o por
proximidad puedes darte un bafio de naturaleza, no lo dudes. Acufiado en Japon, el
término “Shinrinyoku” (bafio de bosque) ya forma parte de las prescripciones de los
médicos nipones, que han descubierto que el tiempo que se pasa en la naturaleza
reduce el riesgo de cancer. Pero ademas, otros estudios internacionales han
demostrado que la actividad outdoor fortalece el sistema inmunolégico, disminuye la

inflamacioén o reduce el estrés entre otros muchos beneficios.

Mejor con tranquilidad. Aunque la fase y el estado de desescalada te permita hacer
deporte outdoor, es mejor ser muy precavido y no tomar riesgos innecesarios. La

razon es puramente logistica, una lesion grave en estos momentos, que precise de
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hospitalizacién e intervencién quirdrgica en mitad de esta pandemia y en la que se
espera una posible segunda ola, no es lo mas oportuno. Mejor trail running despacito

llaneando o bicicleta de montafia apretando un poco mas el freno y evitando terrenos
técnicos. Y lo mejor de todo: hiking basicos.
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