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Pasando consulta

Miguel Valle del Soto
Director de la Escuela de
Medicina del Deporte

«Ppacticar deporteen | ™ | -

grupo es una forma
e relacionarse y de
huir de la soledad»

«Caminar a marcha rapida mejora
el sistema cardiocirculatorio, el
metabolismo y la salud mental»

Elena FERNANDEZ-PELLO

El catedratico y director de la
Escuela de Medicina del Depor-
te de la Universidad de Oviedo
Miguel Valle del Soto (Villavicio-
sa, 1955) asegura que todo el
mundo puede beneficiarse del
deporte, sea cual sea su edad y su
condicién fisica. Cada uno debe
buscar el mejor para su salud y el
que mds le divierta, y tras el ejer-
cicio reponerse con un buen des-
canso.

- ;Todo el mundo puede ha-
cer deporte? ;Es posible adaptar
la practica a todas las condicio-
nes fisicas?

—La actividad fisica casi tiene
una recomendacion universal;
sin embargo, en determinadas si-
tuaciones debe de existir un con-
trol médico mas exhaustivo o re-
poso temporal. Asf, en muchas
enfermedades crénicas como el
infarto agudo de miocardio, insu-
ficiencia cardiaca grave, insufi-
ciencia hepatica o renal, diabetes
o hipertension arterial, mientras
no estén controladas, el ejercicio
fisico estd contraindicado. Tam-
poco se debe de practicar depor-
te cuando existe una infeccion
aguda. En cualquier caso, la prac-
tica de actividad fisica se puede
adaptar practicamente a cual-
quier circunstancia. Cualquier
edad es buena para realizar ejer-
cicio fisico y la actividad fisica
mejora la calidad de vida de las
personas sanasy también en la
mayoria de las enfermedades
—incluidos algunos tipos de can-
cer-.

-3;Mejor sélo, en compaiifa o
con un monitor?

—Quizdas la mejor respuesta se-
ria «a gusto del consumidor». Al-
gunas personas prefieren practi-
car deporte solos para organizar
mejor su tiempo. En otros casos
es mds recomendable la prictica
deportiva en grupos ya que tam-
bién es una forma de relacionar-
sey huir de la soledad —especial-
mente recomendado en aquellas
personas con dificultad para re-
lacionarse, depresién, etc—.
Cuando la fuerza de voluntad es
baja y no existen hdbitos depor-
tivos la presencia de un monitor
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eslo mds recomendable.

-;Qué deporte recomienda
para una persona que nunca ha
hecho ejercicio?

-Si se trata de un sedentario
sano se le debe recomendar una
actividad adecuada para su edad
y que le resulte atractiva si quere-
mos crear adherencia. En perso-
nas con enfermedades crénicas
se debe de realizar una adapta-
cién dela actividad fisica a su pa-
tologia. Los programas de ejerci-
cio fisico aerobio que acttian so-
bre grandes grupos musculares,
ademads de mejorar la salud glo-
baly colaborar en la prevencion
y tratamiento de una gran canti-
dad de enfermedades crénicas
pueden mejorar la sensacion de
bienestar y autoestima. La elec-
cién de la actividad dependerad
de factores como el estado de for-
ma, el acceso a instalaciones y el
interés. Caminar a marcha rapi-
da con regularidad es una activi-
dad fisica muy adecuada ya que
mejora el sistema cardiocircula-
torio, el metabolismo y la salud
mental. Ademds, ayuda a preve-
nir o tratar la mayoria de las en-
fermedades crénicas como el in-
farto de miocardio, la obesidad,
la diabetes ola hipertension arte-
rial. Es una actividad que se pue-
de practicar a cualquier edad y
no tiene coste. La natacién para
quien tenga acceso a una piscina
yleresulte agradable también es
muy interesante. Sin embargo, si
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Miguel Valle del Soto, en las pistas del polideportivo universitario. / MiKi LOPEZ

«La actividad fisica se
puede adaptar
practicamente a
cualquier circunstancia»

«El baile también es

una forma de hacer

ejercicio y puede ser
muy divertido»

queremos crear adherencia al
ejercicio posiblemente sean mds
recomendables aquellas activi-
dades de grupo.

—Para las personas a las que
no les gusta hacer deporte, el
ejercicio fisico puede llegar a ser
divertido?

—Muchas personas hacen de-
porte porque lo consideran un

deber u obligacién ya que es ne-
cesario para mejorar su salud y
prevenir determinadas enferme-
dades o porque es una buena for-
ma de mantener una vida social
activa... pero les aburre. Las per-
sonas que no tienen este hdbito
no es facil que la actividad fisica
les divierta, pero muchas veces es
porque no lo intentan. Es posible

encontrar la forma de hacer de-
porte sin que resulte una tortura.
Paraello, lo primero que hay que
hacer es probar distintas activi-
dades; si nos aburre el gimnasio
probar un juego de equipo o ac-
tividades de grupo como Pilates,
yoga, senderismo, incluso baile
que también es una forma de ha-
cer ejercicio y puede ser muy di-
vertido.

-;Es imprescindible pasar un
examen médico antes de empe-
zar arealizar ejercicio?

—Yo dirfa que es recomendable
en aquellas personas que siem-
pre practicaron deporte e im-
prescindible en aquellos que no
han pasado ningtin reconoci-
miento médico deportivo previo
y comienzan a practicar deporte.
Aunque aparentemente nos en-
contremos sanos, existen enfer-
medades que sélo se pueden de-
tectar con un reconocimiento
previo. Si el ejercicio fisico va a ser
de alta intensidad se debe reali-
zar una prueba de esfuerzo ma-
xima.

- ;Cémo iniciar a un nifio que
se resiste en la practica deporti-
va?

-A través del juego es dificil
que un nino se resista a realizar
ejercicio fisico. Generalmente las
resistencias se asocian a los nifios
que méds lo necesitan —sobrepe-
s0, obesidad, sindrome metabé-
lico ...—y es importante que in-
terpreten el ejercicio como un
juego y no como una competi-
cién donde hay que ser el mejor.
Por este motivo muchos nifos
terminan aborreciendo el depor-
te.

—3;Cudl es el deporte mds com-
pleto?

—Serfa aquel que movilizase la
mayoria de los misculos y que
facilitara el trabajo de las cualida-
des motrices fundamentales co-
mo laresistencia, la fuerza, la fle-
xibilidad y también la coordina-
cién y el equilibrio. Pero para
conseguir esto, lo ideal es combi-
nar diferentes actividades; se di-
ce que la natacion es una activi-
dad muy completa, pero no es
vélida parala prevencion o trata-
miento de la osteoporosis (que se
beneficia de pequenios impactos
en el suelo), aunque si seria ideal
en personas con obesidad y so-
brepeso. El deporte mds comple-
to es aquel que cubre las necesi-
dades individuales de cada per-
sona para mejorar su salud, y eso
varia de unas a otras.

-;Cémo recuperarse tras una
sesion de gimnasio o de ejerci-
cio?

—Tras una sesién de ejercicio
hay que reponer liquidos y nu-
trientes —incluyendo carbohidra-
tos de absorcién rdpida y protei-
nas-—. Pero lo mds importante pa-
ra una buena recuperacion es el
descanso. El sueno en condicio-
nes 6ptimas es esencial parala
recuperacién. También ayuda la
recuperacién activa —moviliza-
ciones-ya que el movimiento ac-
tiva la circulacién y colabora en el
transporte de nutrientes a los te-
jidos asi como en la eliminacion
de productos de desecho. Otras
medidas como los masajes o los
banos de hielo no estd demostra-
do que sean eficaces en todas las
circunstancias.



