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Trotar se haconvertido en
unaactividad popular para
muchas personas; esuna
formade ejercicio aerobico
queimplicacorrerauna
velocidad moderada

Jessica Ignot

El 58 por ciento de la poblacién de mas
de 18 afios en México no hace ejercicio. El
motivo: la falta de tiempo.

Loshombres son quienesrealizan mas acti-
vidades fisicas que las mujeres. Labrecha fue
de 13.9 puntos porcentuales; 49.5 por ciento
correspondié a hombres y 35.6 por ciento.

Eltiempo promedio semanal de practica
fisico-deportiva, tanto para hombres como
para mujeres, fue superior a cinco horas.

Rutinas sencillas como caminar, trotar,
hacer bicicleta o nadar, de acuerdo con
las posibilidades de cada persona, pueden
marcar la diferencia.

Hacer ejercicio tres o cuatro veces ala se-
mana, por espacio de 30 minutos, ayuda a
prevenir enfermedades cardiovasculares.

Puede ser una rutina tan sencilla como
caminar durante 20 o 30 minutos al
dia, con ropay calzado cémodos, o una
combinacion de ejercicios como trote.

Entre las diferentes opciones de ejer-
cicio, el trotar se ha convertido en una
actividad popular para muchas personas.

Trotar es una forma de ejercicio aerdbi-
co que implica correr a una velocidad mo-
derada. Es un ejercicio de bajo impacto que
puede ser realizado por personas de todas
las edades y niveles de condicion fisica.

El objetivo principal de trotar es me-
jorarlasalud cardiovascular y respirato-
ria, asi como quemar calorias y mejorar
la condicidn fisica en general.

Los riesgos por falta de ejercicio incluyen
lesiones musculo-esqueléticas, por hacerlode
maneraintempestiva. Alno ejercitarse, contri-
buimos al sobrepesoy obesidad, que conllevan
hipertension arterial y diabetes mellitus.

Desde mejorarlasalud cardiovascular has-
tareducir el estrés yla ansiedad, el trotar es
una actividad fisica que todos deberiamos
considerar afiadir a nuestra rutina diaria.
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EL NO EJERCITARSE CONTRIBUYE AL SOBREPESO Y LA OBESIDAD

0% delapoblacion
NO hace ejercicio: |

Como trotar eorrectamente
Paratrotarcorrectamente,esimportante
mantenerunaposturacorrectayunatécnica
decarreraadecuada.

& Altrotar,sedebetenerencuentalos
siguientesaspectos:

& Mantenerunaposturaerguidaconloshom-
brosrelajadosylosbrazosdobladosenun
angulode90grados.

& Lasmanosdebenestarsueltasyloscodos
pegadosalcuerpo.

& Alcorrer,lospiesdebenaterrizarenlaparte
mediadelpieyluegorodarhaciaeltaldn.

& Esimportantenodarzancadaslargasy
mantenerunritmoconstanteycdémodo.

Consultamos:

IMSS

Moédulo de PracticaDeportiva
yEjercicio Fisico 2022
FundacionUNAM
BoletinUNAM

MARTES 19

DE DICIEMBRE DE 2023

Los beneficios de trotar

G Mejoralasalud cardiovascular: Ayudaafortalecerelcorazénylos
vasossanguineos,locualmejoralacirculaciénsanguineayreduceel
riesgode enfermedadescardiovasculares.

G Fortalecelosmiisculos:Esunaactividaddebajoimpactoquetrabaja
losmusculosdelaspiernas,losgluteos,elabdomenylaespalda,locual
incrementalafuerzaylaresistenciamuscular.

G Ayudaaperderpeso: Esunaactividad fisicaquequemacaloriasyre-
ducelagrasacorporal,locualcontribuyeaperderpesoyamantener
unpesosaludable.

G Mejoralasaluddésea: Esunaactividaddecargade pesoque puede
ayudarafortalecerloshuesosyreducirelriesgode osteoporosis.

& Reduceelestrés:Liberaendorfinasenelcerebro,locualpuedereducir
losnivelesdeestrésymejorarelestadodeanimo.

G Mejoralacalidaddelsuefio: Reduce lafatigayaumentalosniveles
deenergia.

G Fortaleceelsistemainmunolégico: Mejoralafunciondelsistema
inmunolégico,locualreduceelriesgodeenfermedadesymejorala
saludengeneral.

G Aumentalaresistencia: Mejoralaresistenciaylacapacidad pulmonar,

locualpuedemejorarelrendimientoenotrasactividadesfisicas.

¢ Bajaelriesgodedepresion: Reduce lossintomasdedepresionyme-

joraelestadodeanimoengeneral.

oTrotar ayuda a tonifiear?

G Trotarpuedeayudaratonificarlosmusculos
delaspiernas,losgliteosyelabdomen.

& Alcorrer,seutilizanestos musculosde
maneraconstante,loquepuedeayudara
mejorarsufuerzaytonomuscular.

G Sinembargo, paralograrunatonificacion op-
tima,esimportantecombinareltrotarcon
ejerciciosespecificosdefortalecimiento
muscularyunaalimentacionsaludable.
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CONVERSA

Pendientesyretosdel
Senado delaRepublica
ESTRELLA ROJAS

| pasado 14-de diciembre, concluimos el pri-
mer periodo ordinario de sesiones del ter-
cer aio legislativo de laLXV legislatura en
el Senado de la Republica.

Sibien se traté de un periodo suma-
mente productivo donde pudimos aprobar mas de
150 dictamenes y ratificar diversos nombramien-
tos de consules, embajadores y mas de 400 ascen-
sos militares, también quedaron pendientes mas de
130 nombramientos, desde magistrados electorales,
de justicia administrativay del tribunal agrario, asi
como de la Comision Nacional de Hidrocarburosy el
Instituto Nacional de Transparencia, Acceso a la
Informacién y Proteccion de Datos Personales.

Por ello, este periodo tristemente sera recordado no
por su productividad, sino por la falta de voluntad de
Morenay sus aliados para realizar importantes desig-
naciones, ademas de que por primeravez en la historia el
presidente de la Republica designé de maneradirectaa
unaministra, quien llega ala Suprema Corte de Justicia
delaNacion con serios cuestionamientos respectoasu
autonomia e independencia, pues pertenece al
movimiento politico del presidente en turno.

Sin lugar adudas, este ultimo periodo ordinario ten-
draenormes retos paralos legisladores de oposicion.
Buscaremos que se realice la totalidad de los nombra-
mientos pendientes, pero sobre todo que estos espa-
cios puedan ser ocupados por personas con capacidad,
apartidistas, autonomas e independientes.

Por si esto ultimo fuera poco, en Accion Nacional
haremos frente a la reciente amenaza del Ejecutivo fe-
deral de enviar unainiciativa para desaparecer los or-
ganismos autonomos como el INAI, la COFECE, el IFT
yla CRE. Al presidente le resultan incémodos, pues
son parte de un sistema de pesos y contrapesos que
no dependen del él ni le reportan.

Las funciones de estos organismos no pueden ni de-
ben ser sustituidas por alguna dependen- :
cia publicay su existencia no debe estar
condicionada a intereses politicos o cam-
bios de Administracion, pues su desa-
paricion, en algunos casos (como el del
INAI), irfa en detrimento de los
derechos humanos de los mexicanos.

Por ello, cuenten con los vo-
tos de Accion Nacional para reali-
zar los nombramientos pendien-
tes, afavor de los mejores perfiles,
y aprobar las mejores leyes en favor de
los mexicanos, no menos.
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