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ACLIMATACION AL EJERCICIO FiSICO EN SITUACIONES

DE ESTRES TERMICO

ACCLIMATISATION TO PHYSICAL EXERCISE TO THERMAL

STRESS

RESUMEN

Homeotermiay actividad fisica en situaciones de
estréstérmico. El ser humano es homeotérmico.
Podemosregular nuestra temperatura corpora dentro de
unos estrechos margenes (34°C-45°C). Los sistemas

de homeostasi s pueden verse seriamente alteradosen
situaciones térmicas extremas. Factores que influencian
latermorregulacion durantela actividad fisicaen
situaciones de estréstérmico. Son fundamentalmente
tres; estado de aclimatacion, formafisicae hidratacion
del individuo.

— Aclimatacion: Conjunto de adaptaciones que permiten
mejorar latoleranciaa estréstérmico.

Calor. El cuerpo induce cambios en la cantidad

y calidad del sudor adaptandole atrabajar en ambiente
caluroso, amacenando menos calor en e nlcleo
interno. Las adaptaciones cardiovasculares y
termorreguladores suceden en los primeros dias de
exposicién a calor. Requieren exposiciones

repetidas a calor, entrenando con una intensidad

de esfuerzo de, d menos, el 50% del consumo méximo
de oxigeno (VO2max).

Frio. La adaptacion a frio en mucho menoscompleja,
consistiendo fundamentalmenteen una adecuada
hidratacion, entrenamiento y dieta equilibrada

hipercal 6rica.

— Estado de formafisica: El estado de formafisica
(VO2max) no es un marcador decisivo parala
toleranciaal calor pero esun factor adicional de
toleranciatérmicasi el atletase aclimata entrenando a
temperaturas dtas.

— Estado de hidratacion

Calor. Los efectos negativos de la deshidratacion se
observan tanto s e sujeto se deshidratadurante e
gercicio prolongado, como s comienzae esfuerzo bgjo
condiciones de hipohidratacion.

Frio. Induce la diuresis d aumentar € volumen
sanguineo central. Una vestimentainadecuada puede
conducir a un aumento de las pérdidas por sudor
superioresa2l /h.

Conclusiones: A pesar de que los individuospueden
adaptar la actividad fisica al estrés térmico graciasala
aclimatacion, en el momento actual “no existe evidencia
gue demuestre que es posible adaptarse ala
hipohidratacion”, esmas, la hipohidratacion limitalos
beneficios de laaclimatacion.
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SUMMARY

Homeothermy and physical activity in extreme
situations. Humans are homeothermic; we are
able to regulateour body temperature athough
within very narrow margins, (34 ° G45° C).
Homeostasis systems areintensely ateredin
extremetermal conditions. Factorsinfluencing
thermoregulation duringphysical exercisein
extreme situations. State of acclimatisation,
fitness and hydration of the person

— Acclimatisation: Set of adaptationsthat adlow a
person to tolerate greater stress due to
environmental conditions

Heat: Body induces changes in the quantity and
quality of sweating and blood flow, adapting the
body to work in hot weather, storing lessinterna
heat. Cardiovascular and thermoregulatory
adaptations occur during thefirst days of heat
exposure. Requires repeated exposure to heat,
training at an exerciseintensity of at least 50%
of maximal oxygen consumption (VO2max).
Cold. Adaptation to cold isless complex.
Adequate clothing, training and a highcalorie
balanced diet are required.

— State of fitness The physicadl fitness (VO-
2max) is not adecisive marker for heat tolerance
but it is an additional factor of thermal tolerance,
if the athlete becomes acclimated by training at
extremestemperatures.

— State of hydration Heat: The negative effects
of the dehydration are observed both when
subjects are dehydrated during prolonged
exercise, asthey begin the exercise under hypo
hydration conditions.

Cold. It induces diuresis through an increased
central blood volume. |nappropriateclothes
induce fluid loss due to sweat of up to 2L / h.
Conclusions: Although it istrue that people can
adapt to physical activity and hesat stress by
acclimatization “thereis no evidence to show
that it ispossible to adapt to hypohydration. In
fact, hypo hydration limits the benefits of
acclimatization
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