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Especialistas en deporte explican cémo disminuir la cantidad de grasa corporal:

No todos los ejercicios son igua
de efectivos para bajar de peso

-

Preferir las rutinas aerdbicas, hacer variaciones de la frecuencia cardiaca y no comer
carbohidratos una hora antes de hacer deporte son algunos consejos.
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ubirse a la trotadora y correr

S hasta quedar exhausto pue-

de no ser la mejor formula

para bajar esos kilos que el espejo
se empefia en delatar.

Elegir bien el tipo de entrena-
miento que se vaaseguir es clave:
“Para gquemar grasa, el ejercicio
deberia ser mis bien de tipo aerd-
bico, como pedaleo, con interva-
los de 15 minutos a un 75% de la
frecuencia cardiaca mdxima. Lue-
go descansar 5 minutos y repetir
tres veces esa secuencia”, dice Ro-
berto Urzda, director de la escuela
de Kinesiologia de la Universi-
dad Diego Fortales.

Pedalear s una buena alter-
nativa para las personas obesas
¥ principiantes, porque evita
el dafio en las articulacio-
nes y permite controlar
de manera efectiva el
ritmo cardiaco.
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Oro tipo de ejercicio dtil es el de
intervalos. “Lo ideal es hacer 20
minutos, aungue se puede empe-
zar con 10, La idea ¢s hacer 30 se-
gundos al 70 o B0% de la frecuen-
cia cardiaca mdxima, luego un mi-
nuto con una frecuencia baja de 40
o 50%, vy repetir esto hasta llegar a
los 20 minutos”, dice Urzda.

“Para el sistema metabdlico, la
quema de dcidos grasos se hace de
manera mids dptima en estas inten-
sidades de frecuencia cardiaca”,
agrega, Asi, entrenar 20 minutos
con esta modalidad seria el equiva-
lente a estar una hora en labicicleta
pedaleando a un ritmo regular.

El problema es que el cuerpo

e, Seadaptaalosdistintos ejerci-

cios, por eso hay que mante-
nerlo siempre alerta.

Después de un mes de ejercicio regular acompaiiado de una dieta
hipocalérica, deberian verse los primeros cambios en el cuerpo.
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Al comenzar

Si se lleva mucho tiempo sin
hacer deporte, lo principal es
—ademds de realizarse un che-
queo médico previo—, comenzar
con ejercicios de intensidad baja
o moderada para generar el
habito v evitar lesiones, dice el
fisidlogo Carlos Burgos.

“Lo mejor es, despuds de un
tiempo, combinar distintos tipos
de actividad fisica. Es decir, no solo
hacer un ejercicio, sinog que correr,
hacer ejercicios de fortalecimiento,
subir cerros, etcétera. Esto genera
un gasto diferente de energia”, dice
Jaime Leppe, coordinador de in-
vestigacion de Kinesiclogia de la
Universidad del Desarrollo.

Eso si, también hay que recor-
darque, por mucho que se ejerci-
te, sobre la balanza el peso pue-
de no variar.

“La mavoria de las veces se logra
un cambio en la composicidn corpo-
ral; es decir, se baja la cantlidad de
grasa, pero se aumenta el masculo.
Por eso el peso puede mantenerse.
La buena noticia es que el musculo
utiliza menos espacio que la grasa y,
porlotanto, un pantaldn puede que-
dar mds suelto que antes”, explica
Ureaia.

Latidos del corazon

Sino se cuenia con un medidor de
frecuencia cardiaca, una técnica es
restarle a 220 la edad de cada persa-
na. Asi, por eiemp]r&, para una per-
sona de 35 afios, la frecuencia car-
diaca mdxima seria de 185,

Para saber cudndo la frecuencia
cardiaca es moderada, Jaime Leppe
también recomienda otra fdrmula
casera: “5i al andar en bicicleta, bai-
lar o trotar es dificil cantar en voz al-

ta, se trata de un ejercicio de intensi-
dad moderada”, advierte,

Mds especifico es hacerse un test
de oxidacidn de grasa, como reco-
mienda Carlos Burgos, fisidlogo del

ejercicio y director de gimnasios

MEDS: “Se trata de una calori-
metria en ejercicio. Eso orienta
sobre la intensidad del ejercicio
necesaria para cada persona”.

Ademds del tipo de ejercicio

elegido, la quema de grasa tam-

bién es mayor si el deporte se
combina con una dieta baja en
calorias. “Cuando se baja de pe-

50 sin hacer ejercicio, las proba-

bilidades del efecto rebote se ele-

van"”, explica Carlos Burgos.

Por 1ltimo, Roberto Urzia re-
cuerda que una hora antes y una
hora después de ejercitarse no de-
berfan consumirse carbohidratos.
“Con eso mejora la quema de dcidos

Frasos”.



