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El motivo del presente articulo es conocer los efectos del frio cuando se practica
ejercicio fisico, debido a que puede tener consecuencias negativas para la salud. Es
importante tener en cuenta como el organismo se adapta en ambientes de bajas temperaturas
y de ello depende el rendimiento de la actividad que se practica.

Realizar ejercicio en lugares frios puede disminuir la eficiencia del deportista.

En nuestro pais, no tenemos marcas térmicas tan bajas como en otras regiones del
planeta, pero es importante conocer como se comporta la fisiologia en las personas que
practican un deporte.

Cuando estamos expuestos a bajas temperaturas:
1°) la piel y los masculos se contraen (en forma involuntaria) para no perder calor
2°) sudamos menos
3°) pueden aparecer calambres
4°) tener en cuenta la sensacion térmica, el viento disminuye la temperatura
5°) los liquidos corporales se espesan, es decir, aumentan la viscosidad, por eso hay que
hacer calentamiento para disminuirla, esto determinara mejorar la elasticidad de los musculos,
tendones y articulaciones.

El frio no debe posponer nuestra actividad fisica pues el ejercicio aumenta los niveles

de energia y estimula el sistema inmunitario.




Es importante considerar la vestimenta. Se aconseja implementarla en tres capas:
1°) hidrofuga, es una tela que absorbe la humedad (no algodén pues mantiene el sudor y
guedamos humedos)
2°) prenda térmica de poco peso
3°) rompevientos impermeable

Es ideal vestirse de esta manera, en capas, para que cuando se comienza a transpirar
se puedan ir sacando, y luego cuando el cuerpo se esta enfriando volver a colocarlas.

Debemos también proteger cabeza y cuello (gorra — bufanda) pues el 50% del calor se
pierde en esas zonas, ademas manos y pies, pues la sangre con el frio se dirige hacia el
centro del cuerpo y por ende se enfrian, alterandose asi la sensibilidad.

Hay que hidratarse antes y durante la practica deportiva (no ingerir jugos ni gaseosas
pues contienen mas de un 10% de azucar y no se absorben bien durante el ejercicio).

Siempre se tiene que calentar y realizar estiramientos antes de comenzar una actividad
deportiva, asi como tener una dieta saludable que proporcione las calorias necesarias.

En la practica de la Arqueria se permanece mucho tiempo en posiciones estaticas y
nos movemos cuando vamos a buscar flechas, por eso es fundamental preparar
anticipadamente el cuerpo para no sufrir las consecuencias de las bajas temperaturas y poder
disfrutar de tan apasionante deporte.



