
ejercicios aeróbicos, de fuerza o de
equilibrio, aprovechando movi-
mientos cotidianos como caminar
rápido en traslados o subir escaleras.

“Los snacks de ejercicio disminu-
yen la barrera del ‘no tengo tiempo’,
porque no requieren disponer de 30
o 60 minutos continuos. Se integran

Una opción para romper con el
sedentarismo y conseguir
los beneficios de la actividad

física sin necesidad de largas sesio-
nes de entrenamiento es lo que ofre-
cen los llamados “snacks de ejerci-
cio”. Se trata de dedicar espacios de 1
a 10 minutos para moverse, de for-
ma moderada a intensa, varias veces
a lo largo del día.

Subir escaleras, hacer sentadillas
o simplemente caminar rápido por
unos minutos (ver recuadro) pue-
den ser suficientes para mejorar la
salud cardiovascular y reducir el
riesgo de enfermedades graves.

“Son especialmente útiles para
personas con poco tiempo, con jor-
nadas laborales extensas o personas
sedentarias que necesitan de una
forma sencilla de actividad física”,
precisa Eduardo Báez, director del
Departamento de Ciencias del De-
porte de la U. de Playa Ancha.

“También son útiles para adultos
mayores y para cualquier persona
que quiera moverse sin tener que
dedicar grandes bloques de tiempo
al entrenamiento”, agrega.

La clave de esta dinámica —que
en inglés también se conoce como
“snacktivity”— es dedicar “sesiones
de 1 a cinco o 10 minutos, al menos
dos veces al día y, por lo menos, dos
semanas continuas para que se vean
resultados”, complementa Sandra
Mahecha, especialista en Medicina
del Deporte de Clínica MEDS. 

Juan Ignacio de la Fuente, acadé-
mico de la Escuela de Kinesiología
de la U. Andrés Bello, precisa que es-
tos minientrenamientos incluyen

en la rutina diaria y pueden efec-
tuarse en casa, en la oficina o en es-
pacios reducidos”, explica.

Los expertos precisan que no son
lo mismo que las “pausas activas”,
que se popularizaron en pandemia.
Si bien ambas ayudan a romper el
sedentarismo, las “pausas” consi-

deran sobre todo ejercicios más er-
gonómicos, de flexibilidad y elon-
gación. En cambio, los snacks incor-
poran ejercicios aeróbicos a mayor
intensidad.

“La frecuencia cardiaca debe si-
tuarse entre el 75% y 80% de la má-
xima, percibiéndose como un es-
fuerzo ‘duro pero tolerable’”, dice
De la Fuente.

Múltiples beneficios

Si bien el concepto de “snacks de
ejercicio” surgió hace más de una
década gracias a un académico de la
Facultad de Medicina de Harvard,
una revisión de estudios publicada
este año (por 48 expertos de once
países) en el Journal of Sport and
Health Science reavivó el interés
por esta forma de entrenamiento.

En el trabajo se concluye que los

snacks aportan beneficios significa-
tivos tanto a corto como a largo pla-
zo: pueden ayudar a reducir entre
un 13% y 15% el riesgo de enferme-
dad cardiovascular y mortalidad
por todas las causas.

Mahecha enfatiza que “debe ser
con regularidad y constancia” para
conseguir resultados. Según la evi-
dencia disponible, en solo 11semanas
es posible mejorar diferentes indica-
dores de salud: aumento de la capaci-
dad cardiorrespiratoria, baja de la
presión arterial en reposo y optimi-
zación de marcadores metabólicos
como colesterol, sensibilidad a la in-
sulina o nivel glucémico, entre otros.

Además, dicen los expertos, los
snacks ayudan a la disminución de la
fatiga, mejoran el estado anímico y
potencian la energía y la productivi-
dad laboral.

Un estudio de 2023, publicado en
JAMA Oncology con una muestra de
22.398 personas, reveló que quienes
incorporaron de 3 a 5 minutos de ac-
tividad física vigorosa al día experi-
mentaron una reducción del 17% al
32% en la incidencia de cáncer.

El impacto de los “snacks de ejer-
cicio” también alcanza la salud cere-
bral: una investigación publicada en
marzo pasado concluyó que ayuda a
reducir el riesgo de demencia.

La OMS sugiere realizar al menos
150 minutos de actividad física mo-
derada o 75 minutos de ejercicio vi-
goroso a la semana, recuerda Báez.
“Las personas pueden acercarse a
esa meta, y asegurar efectos positi-
vos para la salud, si a diario incorpo-
ran estos snacks a su rutina”.

De la Fuente puntualiza que “lo
relevante es que estos beneficios
aparecen incluso sin cambios gran-
des en el peso corporal, lo que con-
firma que moverse más, aunque sea
en pequeñas cuotas, tiene un impac-
to protector en la salud”. 

“No son entrenamiento de segun-
da categoría. Lo importante es que
se realicen de manera planificada,
progresiva y, en el caso de personas
con enfermedades crónicas, con la
orientación de un profesional de la
salud”, afirma.

Consiste en moverse de forma moderada a intensa, de 1 a 10 minutos, varias veces en el día:

Los “snacks de ejercicio” surgen como una
estrategia sencilla contra el sedentarismo

C. GONZÁLEZ 

Para los especialistas, se trata de
una alternativa eficaz para
obtener beneficios en la salud,
en un contexto en que la falta
de tiempo y las largas jornadas
laborales dificultan la práctica
regular de actividad física.
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Generar una rutina
Los “snacks de ejercicio” involucran actividades que implican movimien-
to y que no suelen ser consideradas entrenamientos formales. Por eso,
dicen los expertos, la clave para incorporar este hábito es asociarlo con
actividades cotidianas.
Por ejemplo, caminar a paso intenso es una de las opciones más senci-
llas, así como elevar las rodillas o hacer planchas. “Entre los ejercicios
recomendados destacan subir escaleras a ritmo intenso por 20 a 60
segundos, movimientos con el propio peso corporal, como sentadillas,
estocadas o empujes contra la pared, y sprints breves en bicicleta está-
tica cuando existe acceso a equipamiento”, sugiere De la Fuente.

Subir escaleras y caminar a paso intenso son actividades que pueden formar parte de los “snacks de ejercicio”.

fueron sometidas a limpieza y
retiro de aceite impregnado, es-
tabilización y manejo en jaulas
de contención y observación por
la contaminación sufrida y el es-
trés al que se vieron sometidas.
Dada la delicada situación de sa-
lud en que se encontraban, tres
de los ejemplares murieron y el
SAG gestionó el traslado de los 7
ejemplares restantes hacia cen-
tros especializados en la Región
de Tarapacá. Así también, se
constató la muerte de ocho aves
protegidas por causa directa del
derrame”, dicen desde el SAG. 

Taguas, pato jergón chico y
pato puna han sido algunos
afectados.

Ivo Tejeda, director ejecutivo
de la Red de Observadores de
Aves y Vida Silvestre de Chile
(ROC), señala que la zona del la-

Con dos embarcaciones se in-
tensificaron ayer las labores de
extracción de aceite de soya de-
rramado en el lago Chungará,
dentro del Parque Nacional Lau-
ca, luego de que un camión vol-
cara el miércoles pasado.

Según Lino Antezana Nava-
rro, director regional de Conaf
de Arica y Parinacota, ayer co-
menzó el reconocimiento en te-
rreno y la evaluación del estado
del área afectada por parte de la
empresa Spill Tech —que ofrece
respuestas a emergencias por
derrames— para determinar las
acciones de extracción que reali-
zarán en el sector contaminado.

Esta empresa fue contratada
luego que Senapred decretara
Alerta Amarilla. “Según se acor-

dó este lunes (...) la empresa le
entregará a Conaf un plan de tra-
bajo, que nos permitirá coordi-
nar de mejor forma las acciones
de apoyo de los voluntarios y de
las instituciones públicas y pri-
vadas que están colaborando”,
precisó Antezana en un comuni-
cado. Según datos entregados
por Conaf, desde el jueves hasta
el sábado se logró extraer de for-
ma manual cerca de 2.900 litros
de aceite, un promedio cercano a
mil litros diarios.

Para reforzar el trabajo, dos
embarcaciones comenzaron ayer
a recorrer la orilla del lago, donde
está concentrado el aceite.

Según se comunicó la semana
pasada, en la zona había 80 aves
posiblemente afectadas. “A la
fecha, se ha realizado el rescate
de una decena de aves, las cuales

go Chungará es un sector clave
para las aves acuáticas en el norte
chileno. Entre otras, hay patos,
taguas gigantes, gaviotas Cahuil,
además de aves playeras.

Zona de nidificación

“Estamos en época reproduc-
tiva, y en el borde (del lago) hay
hartos nidos construidos con ve-
getación acuática”, dice Tejeda.
Algunas de las aves que se re-

producen ahí, como el chorlo de
la puna o el caití, “tienen pobla-
ciones reducidas”, alerta.

Sandro Maldonado, jefe del
Departamento de Áreas Silves-
tres Protegidas de Conaf, señaló
que “no se han realizado más
rescates, por lo que quedamos a
la espera de la información que
se procese durante estos días. La
prioridad para nosotros será eva-
luar la propuesta de trabajo que
entregue la empresa encargada

de la extracción del aceite, para
continuar lo antes posible con las
labores de rescate de fauna”.

Además, informó que la afecta-
ción de flora no ha avanzado, y se
mantiene el daño al pajonal y di-
ferentes especies de poáceas (fa-
milia de plantas herbáceas); ar-
bustivas, además de formaciones
adaptadas para vivir en climas se-
cos, como yaretas, las que se en-
cuentran en categoría de conser-
vación vulnerable.

Se han recolectado cerca de mil litros diarios:

Continúa limpieza del lago
Chungará tras derrame de
25 mil litros de aceite

Patos jergón y taguas son algunas especies que se han visto
afectadas. La flora circundante también presenta daños.
AMALIA TORRES

Ayer, dos
embarcacio-
nes ayudaron
a avanzar en la
limpieza. Patos
puna con
movilidad
reducida y
problemas
para volar han
sido algunas
aves afectadas
por el derrame
de aceite,
además de
peces y anfi-
bios.
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