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INTRODUCCIÓN




    Hace algún tiempo un amigo me preguntó qué era lo que me gustaba de la moto y qué era lo que me impulsaba a viajar asumiendo riesgos, exponiéndome al frío, al polvo y a la intemperie, cuando podía viajar cómodamente en una segura y espaciosa berlina. Le di varias respuestas, pero después de una larga y apasionada discusión, sólo una quedó encima de la mesa, que nada tenía de lógico y racional: «Me gusta, me divierto».




    A partir de aquel día, he revivido mentalmente aquella conversación, para intentar justificar mi interés por la moto con otros motivos menos aleatorios y más concretos, pero cada vez me he encontrado en el punto de partida: si dejamos de lado los factores emocionales, no hay ninguna razón lógica para preferir la moto al coche.




    Las personas a las que les gusta correr experimentan una sensación parecida, ya que basándose exclusivamente en la racionalidad de los argumentos resulta difícil transmitir a los demás lo que nos apasiona. Y de poco sirve el argumento que dice que correr es bueno para la salud. Es cierto que las apreciaciones de los médicos y las estadísticas coinciden en afirmar que corriendo disminuye el riesgo de padecer determinadas enfermedades. Sin embargo, cuando hablamos de este tema con alguien que corre, descubrimos que, en el fondo, la salud no es lo que prima, ya que estas personas seguirían corriendo incluso si se demostrara lo contrario.




    Prueba de ello es que la mayoría de la gente que se inicia en la carrera a pie por prescripción médica, para recuperar la forma física o para evitar un decaimiento inminente, si les gusta siguen corriendo una vez finalizado el tratamiento. En cambio, es raro que ocurra lo contrario (es decir, que personas a las que no les gusta correr acepten hacerlo para superar determinados problemas físicos). Es posible que alguna de ellas se machaque los huesos en un gimnasio, pero difícilmente se atreverá a sudar la camiseta en una pista de atletismo.




    Correr no es sólo una afición o una forma de pasar el rato: es una síntesis homogénea y equilibrada entre gesto atlético y emotividad, un deporte que se explica en términos musculares pero que encuentra motivaciones y estímulos de índole mental. «Me gusta, me divierto»: un concepto simple y quizá banal, pero a la vez real, ya que el corredor lo experimenta en primera persona; una afirmación cuya validez puede comprobarse únicamente atándose las zapatillas y empezando a practicar el deporte más antiguo, natural y espontáneo.




    
Hemos nacido para correr




    La estructura física del hombre está concebida para el movimiento, como lo demuestra el hecho de que el aparato locomotor humano, representado por músculos, tendones, huesos y articulaciones, constituye aproximadamente el 70 % de la masa corporal total. Precisamente por esta razón, y admitiendo que indudablemente el reposo es útil después del esfuerzo, los efectos de la inmovilidad prolongada repercuten inevitablemente en todo el organismo: los músculos pierden tono y volumen, las articulaciones pierden movilidad, los cartílagos se debilitan, y, en los casos más graves, se pueden originar patologías que influyen más o menos negativamente en la coordinación de los movimientos.




    En los niños, la inmovilidad provoca el aumento de toda una serie de problemas relacionados con el desarrollo (cifosis, escoliosis, escápulas aladas, genu valgo, pies planos, etc.), patologías todas ellas que paradójicamente sólo pueden remediarse mediante la gimnasia correctiva, es decir, con la acción, con el movimiento.




    Los efectos de la inmovilidad todavía pueden ser de mayor gravedad en los órganos. El hombre sedentario tiene más probabilidades de padecer enfermedades metabólicas (obesidad, diabetes e hiperuricemia) que el deportista. Por otra parte, los fumadores empedernidos y los fumadores «pasivos» pueden contraer bronquitis crónicas, arteriopatías obliterantes o trombosis venosa en las extremidades inferiores. La falta de actividad física hace que aumente el riesgo de arteriosclerosis precoz: cuando las arterias pierden elasticidad se hacen más gruesas y se endurecen, y aumenta el riesgo de infarto de miocardio, que puede ir acompañado de degeneración y necrosis de los tejidos cardíacos.




    
Los efectos beneficiosos para el cuerpo




    De todo lo dicho hasta ahora se puede afirmar que la vida sedentaria es perjudicial para la salud.




    La carrera a pie reduce la frecuencia cardíaca en reposo, y aumenta la capacidad vital pulmonar, la capacidad pulmonar total y la oxigenación de los tejidos. El aumento del rendimiento muscular permite soportar mejor la fatiga física, incluso la que provoca el trabajo, y, en definitiva, reduce el cansancio al final del día. Además, corriendo se regularizan las funciones del aparato digestivo y se aumenta el apetito sin dar lugar a excesos.




    Es bien sabido que el hecho de practicar un deporte reduce las posibilidades de enfermar. Esto puede explicarse si se considera el entrenamiento como una forma de estrés: al aumentar la preparación aumenta la capacidad de soportar entrenamientos cada vez más intensos y, por lo tanto, situaciones de estrés físico, como son las enfermedades. Tampoco hay que olvidar que la mejora de la forma física se refleja también en el plano sexual, con un aumento del número y de la calidad de las relaciones.




    Este beneficio se ve incrementado además por el aumento del tono muscular de todos los vasos sanguíneos y del corazón. Para poder hacer frente al aumento del consumo de oxígeno requerido por los músculos, las venas y las arterias aumentan de diámetro y pueden llegar a originar nuevas redes de vasos sanguíneos que reciben el nombre de anastomosis, gracias a las cuales se mejora la irrigación sanguínea en todas las partes del cuerpo. Los nuevos vasos garantizan el aporte de oxígeno a los tejidos, incluso en caso de que se produjera una obstrucción de los vasos sanguíneos «tradicionales», y ello reduce el peligro de infarto.




    
Los efectos beneficiosos para el corazón




    De todo lo dicho hasta este momento se deduce que la carrera a pie puede considerarse una forma de prevención de las enfermedades cardíacas. De hecho, si examinamos los distintos factores que pueden provocar un infarto, veremos que muchos de ellos están relacionados con hábitos erróneos, como la ingestión habitual de alimentos grasos, el tabaco o la falta de actividad física. En todos estos casos, la actividad de correr desempeña una doble labor correctiva: por un lado, impide que el atleta mantenga comportamientos erróneos, y, por otro lado, remedia los efectos perjudiciales que esos comportamientos habían provocado hasta entonces.




    Por ejemplo, una pauta alimentaria errónea puede dar lugar a un desequilibrio de ácidos grasos en la sangre y a una concentración excesiva de colesterol, elemento que al coincidir con lipoproteínas de baja densidad (moléculas que sirven para el transporte de los ácidos grasos y de las denominadas «LDL») tiende a depositarse en las paredes de las arterias, y, con el tiempo, puede provocar verdaderas oclusiones del vaso sanguíneo, privando de nutrición y de oxígeno a todos los tejidos que debería irrigar.




    En este caso, la actividad física reduce la formación de lipoproteínas LDL, favoreciendo la concentración de otras lipoproteínas de alta densidad que reciben el nombre de HDL, que eliminan el depósito de colesterol de las paredes de los vasos. A propósito de las HDL, hay que recordar que su concentración en sangre en la mujer es superior a la del hombre. Sin embargo, los valores tienden a aproximarse al pasar los 40 años, y a igualarse cuando la mujer entra en la menopausia. En cualquier caso, tanto en el hombre como en la mujer las HDL reducen el riesgo de arteriosclerosis y de infarto, a lo que hay que añadir el control de la alimentación que ya de por sí se suele realizar cuando se inicia la práctica deportiva.




    Algo parecido ocurre con el hábito de fumar: el tabaco, además de favorecer la aparición de numerosas enfermedades respiratorias (laringo-traqueítis, bronquitis crónicas, enfisemas, etc.), provoca una serie de trastornos circulatorios, y algunos de sus componentes (como los fenoles y los hidrocarburos policíclicos no saturados, auténticos venenos) aumentan las posibilidades de que se originen tumores. Este riesgo se limita si el consumo diario no sobrepasa los cinco cigarrillos, pero se dobla si el número de cigarrillos pasa a 15, y se triplica con más de 15. Dado que el fumador que corre nota los efectos nocivos del tabaco más que la persona que no practica ninguna actividad física, se crea una situación de sufrimiento que, normalmente, da lugar a una disminución inconsciente de la dosis diaria sin que se experimenten los clásicos trastornos propios de quienes dejan de fumar (nerviosismo, irritabilidad, depresión, etc.).




    El correr también es beneficioso para prevenir y tratar la hipertensión arterial (presión sanguínea excesivamente elevada), así como para prevenir la diabetes y la hiperuricemia, y para contrarrestar el estrés psíquico, porque permite la descarga de la tensión nerviosa.




    En cambio, no puede hacer nada contra la propensión al infarto debida a causas hereditarias, un factor de riesgo latente pero concreto que nos lleva a hacer aquí una reflexión: al practicar una actividad deportiva se reducen muchísimo las probabilidades de tener problemas cardíacos, pero no se puede pensar que esto sea suficiente para descartar totalmente el riesgo de infarto.




    Por otro lado, las personas que ya han sufrido un infarto, siempre que el médico lo apruebe, no deben tener miedo de empezar a correr, puesto que un corazón que ha estado enfermo en el fondo es, y sigue siendo, un músculo y, como tal, siempre obtiene un beneficio del entrenamiento constante y equilibrado. En algunos países (Alemania, Nueva Zelanda, Estados Unidos y Australia) se organizan incluso maratones en los que sólo pueden participar personas que han sufrido un infarto. Obviamente, los tiempos que emplean para recorrer las distancias establecidas no son los mismos que los de los atletas de élite, pero el hecho de que todos terminen la prueba, sin que hasta el momento haya habido ningún problema, demuestra la importancia de la actividad física en la rehabilitación cardíaca después de los infartos, en personas a las que hasta ahora se les había recomendado una vida sedentaria con el convencimiento de que cualquier tipo de esfuerzo los podía perjudicar.




    
Los efectos beneficiosos para la mente




    Los principales resultados que obtienen las personas que practican una disciplina deportiva que exija un trabajo físico intenso son el bienestar general y la mejora del rendimiento físico. En la práctica, el corredor experimenta dos tipos de sensaciones: la primera es corporal, tangible y concreta; la segunda es más difícil de definir y se percibe en términos psíquicos. Efectivamente, el entrenamiento físico no sólo nos hace sentir ligeros, activos y ágiles en los movimientos, con las articulaciones sueltas y los reflejos rápidos; también nos ayuda a serenarnos, y facilita la disponibilidad al buen humor.




    Ciertamente, las preocupaciones y los problemas originados por el ritmo de vida actual no se pueden solventar simplemente poniéndose a correr, ya que de poco sirve esto para que nos aumenten el sueldo o para solucionar problemas de trabajo. Pero también es verdad que el esfuerzo muscular nos hace vivir durante un cierto periodo de tiempo en una dimensión distinta de la habitual, que se convierte en un momento de relax que por un lado nos garantiza el mantenimiento de la forma física y, por otro, permite una recarga psicológica: en otras palabras, encontrar nuevas energías para afrontar la vida con mayor fuerza y determinación.




    No hay nada más relajante que correr unos kilómetros por un lugar agradable; da serenidad al ánimo y aumenta el equilibrio emotivo. La depresión deja lugar a la alegría de vivir, a la vez que mejora la calidad del sueño: el cansancio lo favorece, y se aumenta la capacidad de recuperación.




    La persona que nunca ha corrido difícilmente puede entender los beneficios a nivel psíquico que proporciona este tipo de ejercicio, y no sería de extrañar que interpretara las páginas de este libro como una mera propaganda de una actividad que aparentemente es monótona y cansada.




    Pero la realidad no es esta, y para darse cuenta de ello sólo hay que pensar en la estrecha relación que desde tiempos antiguos ha unido al hombre con las formas de movimiento más naturales y espontáneas como la natación y la carrera. Es más: durante siglos, la posición social y jerárquica de cada individuo ha estado relacionada con el rendimiento de sus músculos, y sólo en la edad moderna, con la aparición de las máquinas, el hombre ha sido capaz de evitar determinadas fatigas e instaurar una sociedad en donde predominan las capacidades intelectuales por encima de las físicas. Este paso no ha sido totalmente indoloro, ya que no en vano hoy en día se considera como enfermedad la hipocinesia, un tipo de atrofia física y mental causada por la falta de movimento.




    La recuperación de las capacidades motrices tiene un significado mucho más amplio que el mero hecho competitivo, terapéutico o estético: es sobre todo una forma de recuperar la propia identidad, de redescubrir las raíces lejanas que cada uno de nosotros lleva en el ADN, aquellas capacidades y aquella energía interior que hicieron posible que, en tiempos remotos, nuestros antepasados se pusieran de pie y conquistaran el mundo.




    
Todo el mundo puede correr




    Hasta no hace muchos años, cuando alguien corría en un parque o por la calle, las personas «normales» –es decir, las que no corrían– lo miraban con curiosidad. Actualmente la situación ha dado un giro impresionante, y correr para mantenerse en forma se ha convertido en una práctica habitual, incluso cuando lo hacen personas con problemas físicos o de edad avanzada. Se corre en cualquier sitio, solos o en compañía, y el que corre, además de no tener que soportar las burlas ajenas, acaba suscitando un sentimiento oculto de envidia. Gracias a los progresos de la técnica y a la comercialización de ropa específica, ya no es necesario esperar la llegada del buen tiempo para correr. Ahora, ni la lluvia ni el frío pueden detener a quien quiere mover las piernas seriamente.




    Todo el mundo puede correr en todas las estaciones del año; por lo tanto, ya no nos tendrá que preocupar la posibilidad de que esta actividad nos lleve a padecer problemas físicos. Si se corre sin llegar a la extenuación y sin pretensiones competitivas, no sólo no se ocasionan problemas de salud, sino que se pueden solucionar los que ya existían. No es ninguna casualidad que el jogging se proponga como remedio después de una serie de lesiones o enfermedades, y que existan centros especializados en donde se utilice para recuperar la funcionalidad física después de los infartos.




    La persona que ha practicado deporte en su juventud y, más en general, quien ha realizado siempre un mínimo de actividad física, puede empezar a correr sin tener que consultar al médico (consejo también válido para ancianos y en general para todas aquellas personas que no acusan problemas de sobrepeso). En cambio, sí es aconsejable que todas las personas que sufren enfermedades congénitas y las que nunca han practicado ningún deporte se hagan un reconocimiento preventivo, ya que no saben cómo les responderá el cuerpo a un esfuerzo prolongado.




    La edad no es un problema




    Los médicos de todo el mundo coinciden en afirmar que el ejercicio físico es básico para asegurar a los ancianos una vida tranquila y activa. Naturalmente no hay que dar por descontado que «todo funciona», ni olvidar que lo dicho para las personas con sobrepeso también sirve para los ancianos, es decir, que no hay dos personas iguales. En líneas generales podemos decir que las personas que han pasado de los cincuenta y siempre han practicado alguna actividad física pueden correr sin problemas, con la condición de que empiecen de forma progresiva y que se hagan una revisión médica anual.




    En cambio, el anciano que no ha corrido nunca en la vida, y que tampoco ha practicado otras actividades deportivas (o bien las ha practicado hace décadas), tendrá que ser más prudente: deberá realizar obligatoriamente una visita al médico y la iniciación a la actividad será lentamente progresiva y contará con la colaboración de un entrenador. En todos los casos, la progresividad del esfuerzo es un elemento básico para evitar que una persona anciana sufra lesiones corriendo, pero la edad en sí misma no debe constituir motivo de preocupación. Quien haya asistido a carreras populares habrá visto personas de 70 años o más en la línea de salida, y que luego, una vez en carrera, dejan detrás a más de un jovenzuelo.




    Merece la pena recordar que una actividad deportiva practicada con buen juicio y combinada con el control constante del peso puede alargar la vida. Estudios médicos llevados a cabo en todo el mundo han demostrado que en la franja de edad comprendida entre los 50 y los 70 años la mortalidad es tres veces menor en los deportistas que en los sedentarios. Son muchos los motivos por los cuales un ejercicio físico poco estresante, como es la carrera a pie, puede alargar la vida y, en parte, ya han sido explicados anteriormente. Además, tenemos que añadir el hecho de que un individuo preparado físicamente tiene más reservas a utilizar en caso de enfermedad. Por ejemplo, el aparato respiratorio de una persona de 80 años que no realiza ejercicio físico tiene un consumo de oxígeno que no sobrepasa el litro por minuto, mientras que si esta misma persona practicara un mínimo de actividad física podría disponer de una reserva doble en el caso de afecciones pulmonares agudas.




    Los obesos también pueden correr




    Se puede correr incluso en condiciones de sobrepeso, con la condición de que antes de empezar se efectúe una serie de largos paseos. Esto hará que el cuerpo se adapte lentamente al esfuerzo atlético, que no podrá iniciarse hasta que la persona no haya empezado a aproximarse al peso-forma. De todos modos, este parámetro no es igual para todo el mundo y, en este sentido, en las páginas que vienen a continuación presentamos unas tablas en las que se relaciona el peso-forma de un individuo con la edad, la estatura y la complexión. Se podrá observar que hay diferencias importantes entre hombres y mujeres y, dentro del mismo sexo, entre individuos de edades y estatura diferentes. En otras tablas indicamos las necesidades energéticas correspondientes a las diversas actividades profesionales. En estos valores también podremos observar grandes diferencias entre las exigencias de los trabajos físicos y los trabajos sedentarios.




    Según lo dicho hasta ahora, se puede deducir que no existe un peso-forma ideal, ni una dieta que vaya bien para todo el mundo: cada persona deberá adecuar el ejercicio físico y la cantidad de alimento ingerido a sus necesidades personales. En definitiva, debe quedar claro que hombres y mujeres no son todos iguales, y cada uno de nosotros presenta características físicas y morfológicas muy concretas, contra las cuales poco se puede hacer. Podemos empeñarnos en intentar mejorar el aspecto personal, pero existen unos límites que no pueden superarse y otros que no pueden alcanzarse en pocas semanas. Debemos aceptarnos tal como somos y tener paciencia: no debemos pedir milagros al deporte, sobre todo si este representa para nosotros fundamentalmente un pasatiempo, un rato de ocio.




    
La indumentaria




    El calzado




    Se podría afirmar que, para el corredor, las zapatillas son la única prenda deportiva que es verdaderamente indispensable. Conviene elegir un tipo de calzado adecuado al uso que se le va a dar y a las exigencias anatómicas del pie, sin plantearse problemas de estética.




    La suela, por ejemplo, deberá ser más o menos grabada en función del tipo de suelo por el que se piensa correr: para las superficies blandas (arena, hierba, tierra suelta) se requiere un grabado que garantice un mínimo de adherencia, en tanto que en asfalto y suelos duros en general la suela debe ser lisa, para proporcionar un apoyo mejor.
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      Obsérvese el grabado de la suela
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      Perfil de un modelo reciente de zapatilla


    




    La parte anterior del calzado debe ser muy flexible en sentido longitudinal, para no impedir la flexión del pie, pero debe garantizar un mínimo de rigidez torsional para dar solidez al apoyo. En cambio, la parte posterior conviene que sea elástica a la compresión, para amortiguar el impacto del talón contra el suelo, pero a la vez tiene que sujetarlo fuertemente, para evitar los desplazamientos laterales. Además, la suela debe presentar una ligera elevación con respecto a la altura de la parte anterior, para facilitar el trabajo del tendón de Aquiles. Tampoco deberá faltar una plantilla para optimizar el apoyo del pie. Los cordones permitirán que la lengüeta se adapte al pie sin provocar roces, y en la parte anterior, los dedos deberán tener libertad de movimiento.




    La zapatilla también debe tener una ventilación correcta, y no podrá ser excesivamente pesada, ni estará construida con materiales demasiado frágiles.




    Al empezar a correr no podremos saber todavía los defectos de apoyo que tenemos, y para averiguarlo no sirve observar los zapatos normales. Lo único que podemos hacer es correr y, al cabo de un tiempo, observar el desgaste y la deformación de suelas y lengüetas. Así veremos si la zapatilla en cuestión se adapta a nuestras exigencias o, por el contrario, si se necesita un modelo correctivo, estudiado para atletas con problemas de apoyo.




    Esta última elección tiene que valorarse con la ayuda del entrenador o, en su defecto, con el comerciante, a quien tendremos que mostrar sin reparo las zapatillas usadas. Por consiguiente, no sirve de nada invertir mucho dinero en el primer calzado para correr, ya que con toda seguridad se cambiarán al cabo de poco tiempo.




    En el segundo par, en cambio, no hay que escatimar en el gasto. Cuando los recorridos se alargan, las zapatillas son básicas para que el pie y la rodilla trabajen correctamente.




    MANUAL DE INSTRUCCIONES




    1. Las zapatillas que utilicemos para correr no deben emplearse para otras actividades. Por consiguiente, evitaremos convertirlas en calzado de tiempo libre.




    2. Después del entrenamiento tienen que dejarse al aire libre, a ser posible en un lugar fresco, seco, ventilado y no expuesto al sol. Si en invierno se mojan, evitaremos secarlas directamente encima del radiador.




    3. No importa si las zapatillas se ensucian: no por ello debemos meterlas cada día en la lavadora (aunque un lavado de vez en cuando no es malo, pero no hay que perder de vista que su función principal es pisar). En caso de que se manchen de barro, las dejaremos secar y, una vez secas, las cepillaremos para eliminarlo.




    4. No se debe participar en una carrera con zapatillas nuevas. Después de comprarlas es aconsejable un corto periodo de rodaje (de dos o tres días) usándolas como zapatillas de descanso.




    5. Con zapatillas nuevas, o después de haberlas lavado, evitaremos que nos salgan ampollas empleando calcetines y untándonos los talones y los dedos de los pies con vaselina.




    6. La zapatilla sufre dos tipos de desgaste: el físico, que se aprecia fácilmente, y el funcional, relativo a la pérdida de propiedades de los materiales. De los dos tipos, el segundo es el más peligroso, ya que sólo puede observarse mediante la experiencia (la batida del pie en el suelo se hace más seca y dura). Esto significa que no hay que utilizar las zapatillas hasta que se gasten totalmente, y compraremos unas nuevas cuando notemos que el apoyo ha perdido el tacto que tenía al comienzo.




    7. El calzado de la última generación está estudiado según el peso del atleta. En el momento de la compra no procede engañar al dependiente ni engañarnos a nosotros mismos acerca de las posibilidades de perder kilos.




    8. Evitemos las zapatillas con sistemas neumáticos o mecánicos para regular la rigidez, ya que sólo sirven para incrementar el precio y está estadísticamente comprobado que se rompen en poco tiempo. Además, una persona poco experta podría lesionarse a causa de una mala regulación.




    9. Los zapatos de calle con el tiempo ceden y ganan en comodidad. Las zapatillas de jogging, en cambio, no deben ceder, ya que si así fuera tendríamos que cambiarlas. En ningún caso hay que comprar zapatillas estrechas, esperando que se ensanchen. El número debe ser el correcto.




    La ropa de verano




    En el periodo estival, la vestimenta del corredor se reduce al mínimo, para que la piel se airee y para no tener que llevar a cuestas kilos de ropa mojada al empezar a sudar.




    En verano hace mucho calor y, dado que corriendo se quema mucha energía y se produce calor, es importante exponer al aire la mayor superficie posible de piel para facilitar la evaporación del sudor y, así, enfriar el cuerpo. De ahí la necesidad de reducir la cantidad de ropa, pero no de eliminarla, puesto que el tejido contribuye a aumentar la superficie de exposición del sudor al aire. Las prendas óptimas son pantalones ligeros y una camiseta de rejilla.




    Es conveniente que las mujeres utilicen sujetadores especiales para atletismo, que evitan el movimiento excesivo de los pechos. En los pies, se recomiendan calcetines cortos de algodón con tela de rizo en la planta.
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      Pantalón corto y camiseta de tirantes


    




    La ropa de invierno




    Correr en condiciones climáticas adversas sin la protección adecuada puede ser peligroso, especialmente para el abdomen, aunque tampoco es bueno abrigarse excesivamente. Lo ideal es vestirse por capas e ir eliminando ropa a medida que se va entrando en calor. Para las piernas se utilizan mallas de licra forrada de algodón, y para el tronco una camiseta de manga larga, una sudadera no demasiado pesada y un chándal de fibra no demasiado grueso. Cuando vayamos notando calor, el chándal será la primera prenda que eliminaremos, seguido, si es necesario, de la sudadera.




    Otra alternativa es vestirse con una sudadera y un chaleco. En los pies, calcetines altos de algodón de toalla, o calcetines finos de lana.




    Si hace mucho frío se pueden usar dos sudaderas y gorro de lana. No nos dejemos influenciar por los veteranos que corren bajo la nieve en camiseta de manga corta y pantalones cortos, después de haber calentado la musculatura con masajes a base de aceite alcanforado. Quizás ellos están acostumbrados y no notan el frío, pero los demás corremos el riesgo de resfriarnos.
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      Las mallas son indispensables en invierno


    




    Consejos prácticos




    A la larga, la experiencia nos guiará en la elección de la ropa, según nuestras exigencias personales.




    Cuando no hace ni frío ni calor, cada cual podrá vestirse como crea más conveniente. Los más frioleros pueden utilizar mallas de licra fina, y camiseta de manga corta con una sudadera. También se puede probar con pantalón corto y camiseta de manga larga, siempre con calcetines.




    Los corredores a los que no les mueven aspiraciones competitivas suelen prescindir de las prendas impermeables: si llueve poco, corren con la ropa de siempre, y si llueve mucho esperan a que pare. Las prendas impermeables no son aconsejables porque provocan el incremento de la sudación, y en casos extremos pueden llegar a causar deshidratación.




    Tendremos que evitar las prendas ceñidas o los tejidos ásperos, que pueden provocar irritaciones. Si estas se produjeran, aplicaremos en la parte afectada una fina capa de vaselina para que actúe como un lubrificante y reduzca la fricción entre la piel y la ropa. Este consejo es válido especialmente para el seno, las axilas, las ingles, la parte interior de los muslos y, como ya hemos dicho, los dedos de los pies.




    Finalmente, evitaremos introducir en los bolsillos objetos duros. Un par de pañuelos de papel no ocasionan ninguna molestia, pero las llaves de casa o del automóvil es mejor llevarlas en la mano, procurando que sean las imprescindibles. Si se corre por la noche, habrá que procurarse una luz roja (como la que usan los ciclistas) o una cinta reflectante en la cintura o en los hombros.
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