Al el o

Ciclismo: circulando por el camino hacia una mejor salud

con su proveedor de atencion sanitaria
acerca de los beneficios y riesgos fisicos
que podrian impedirle que desarrolle esta
actividad de manera segura.

Luego de que un
profesional sanitario le
despeje las dudas,
asegurese de recibir ayuda
de ciclistas experimentados
y propietarios de tiendas de
bicicletas familiarizados con el ciclismo,
para que su bicicleta cumpla con sus
necesidades fisicas.

Hay varios tipos de bicicletas, como
bicicletas de carretera adaptadas para
caminos pavimentados y bicicletas

Por Natalie McGill

Igunas personas eligen caminar

para estar en buen estado fisico,

otras eligen correr. Pero si elige
moverse sobre ruedas, es posible que sea
uno de los tantos estadounidenses que van
en bicicleta para tener una salud mejor.

Segun los Centros para el Control y la

Prevencion de Enfermedades (CDC, por sus
siglas en inglés), andar en bicicleta es un

ejercicio aerdbico estupendo

que ejercita una gran cantidad
de musculos simultaneamente,
en particular, los musculos de la
parte superior e inferior de las

piernas. ) . o o montarieras que son mejores para colinas
Las personas andan en bicicleta por Para mas consejos sobre ciclismo, visite www.acsm.org y terrenos, segun la Universidad
muchas razones, afirma Kristine Karlson, Estadounidense de Medicina Deportiva.
MD, profesora adjunta de medicina de familia y "Muchas de las personas que comienzan a andar Ung mala adaptacion a la biciclleta podria ocasionar
ortopedia de la Facultad de Medicina de Geisel de la  en bicicleta son, en realidad, corredores que estan lesiones por uso excesivo, sostiens Karison.
Universidad de Dartmouth y médica especialista. lesionados. Son personas que han tenido problemas Si es novato en la
Andar en bicicleta puede ser una alternativa a en las rodillas, en los pies o en los tobillos. Luego, actividad del ciclismo, es

posible que le lleve un poco
de tiempo adaptarse a

andar en bicicleta. Comenzar
con paseos mas cortos,

por ejemplo, de tan solo

15 minutos, puede ayudarle
a adaptarse mientras

conducir un vehiculo. Las personas pueden optar por descubren que andar en bicicleta es una

andar en bicicleta si tienen dolor en las articulaciones alternativa...asi que vemos muchas personas que

o lesiones relacionadas con el exceso de ejercitacion comienzan a realizar esta actividad entre los 40 y
de los musculos durante otro tipo de actividades 60 afios. O bien, es posible que las personas elijan
fisicas, sostiene Karlson. comenzar a andar en bicicleta por razones variadas:
porque sus amigos lo hacen,
porque pueden llevar a sus hijos

Il' I'eclina dO: an dal‘ en biCiC e ta con ellos," afirma Karlson. avanza lentamente a paseos mas largos.

Andar en bicicleta conlleva los También es importante que practique ciclismo
IECOStaIldO la espalda beneficios de muchas de las d? manera segura. l.Jse'un CaSF:O co'rrectamente
actividades aerdbicas, sostiene ajustado, que no se incline hacia atrés en su cabeza,

y asegurese de que la correa esté firme debajo del
menton. Ademas, no olvide equipar su bicicleta con
reflectores delanteros y traseros y usar ropa
reflectante; asi otros transeuntes y vehiculos
pueden verlo.

Karlson recalco la importancia de estar atento,
evitando el uso de auriculares mientras se realiza

Si bien la mayoria de bicicletas requieren inclinarse hacia adelante,
es posible que haya visto otras donde los ciclistas se reclinan hacia Karlson. Segun el CDC, algunos
atras y extienden sus piernas para pedalear. Estas son bicicletas beneficios de realizar actividad
reclinables. Las bicicletas reclinables son mas bajas y estdn mas cerca fisica incluyen musculos y huesos
del piso. Estan orientadas a ciclistas que podrian sufrir problemas como mas fuertes, menor riesgo de
dolores en el cuello y en los hombros si usaran una bicicleta tradicional, padecer enfermedades cronicas,
afirma Karlson. incluidas enfermedades

Segun ella, "estan disenadas especialmente para personas que cardiovasculares, y un menor R .
disfrutan andar en bicicleta pero que no pueden hacerlo porque tienen riesgo de desarrollar problemas el paseoy S|gU|end9 las reglas del camino,
los problemas 6seos tipicos de la espalda.” de salud mental y trastornos por ejemplo, aprendiendo a hacer sefias

Karlson manifiesta que las bicicletas reclinables generalmente no con la mano para comunicar los giros y
son una opcion para los ciclistas primerizos ya que lleva un poco de evitar accidentes.
tiempo aprender a mantener el equilibrio. También advierte que a los "Las lesiones con bicicleta pueden
conductores de vehiculos les podria resultar mas dificil verlas, asi que ser catastréficas," afirma Karlson. "Oimos
no son ideales para usarlas con el trafico habitual en las calles. casos de personas que son atropelladas

por vehiculos, que se caen de sus
bicicletas y sufren lesiones graves. Hay que hacer
de cuenta que son como un automévil: obedecer
las reglas de transito, no cruzar cuando hay trafico
y no hacer giros bruscos que son imprevistos.”

del suefo.

Andar en bicicleta ademas
puede mantenerlo conectado
socialmente. Hacerse socio de
un club o unirse a un grupo de
encuentro que sale a andar en
bicicleta es similar a la interaccion
social que tendria si se inscribiera
en una clase de ejercicios.

"La gente dice: 'jOye!, ;Donde
estabas? Te extrafiamos en el
paseo en bicicleta el otro dia,"
afirma Karlson. "Después de un
paseo en bicicleta, los ciclistas
organizan reuniones sociales, se
juntan para comer juntos, en una
cafeteria, o realizan eventos
similares. Asi que hay muchos
beneficios en materia social al
reunirse."

Si esta pensando en andar en
bicicleta con regularidad, consulte

S lwm Descargue ejemplares gratuitos de Healthy You de www.thenationshealth.org
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