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LEVEL UP

BIENESTAR, UN
OBJETIVO QUE LLEVA

CUANDO EMPECE A CORRER, HACE 15
ANOS, NUNCA PENSE QUE ESTA ACTI-
VIDAD IRIA MAS ALLA DE UN DEPORTE
Y SE TRANSFORMARIA EN UN VERDA-
DERO ESTILO DE VIDA. Parti en Estados
Unidos motivada por mis comparnieros de
intercambio, y de regreso a Chile continué
sin vuelta atras. Hoy, a pocas semanas

de mi sexto maratén, sumo también otras
cuatro disciplinas diferentes. Asi, lo que se
inicié como una rutina saludable, termind
convirtiéndose en el gje central de mi bienes-
tar fisico y emocional.

Con un 65% de los corredores de la
Generacién Z priorizando la salud mental,
segun el Ultimo estudio de Strava, el running
se ha convertido en una herramienta fun-
damental para mejorar el bienestar general.
Pero, ¢ entendemos realmente qué es ese
concepto?

Paula Ortiz Marholz, directora académica
del Instituto del Deporte y Bienestar UNAB
y psicéloga del deporte en Clinica Meds,
destaca que el error mas comun es “hablar
del bienestar como la ausencia de enfer-
medades y problemas, cuando realmente
deberiamos verlo como un estado y actitud
frente a la vida”.

“Incluir el deporte en la rutina tiene un
impacto directo en el bienestar, pensando
en este como algo general. Es decir, fisico,
psicolégico y social”.

En la actualidad, su busqueda se ha vuel-
to una tendencia y, cada vez, son mas los
que se inician en un deporte para encontrar
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UN GRAN VIA

esa sensacion de balance. Sin embargo,
para muchos comenzar es la primera piedra
de tope. ¢ Cémo parto? ;Qué pruebo? ¢Y si
me lesiono?

MAS ALLA DE LO FiSICO Y MENTAL

Elegir practicar deporte tiene beneficios.
Después de correr una hora o hacer una
sesion de pesas me siento bien, mi mente
se aclaray el cuerpo se descomprime. Son
sensaciones inmediatas, pero el moverse
regularmente también tiene otros efectos que
llegan con el tiempo.

Si, a nivel organico el deporte tiene gran
impacto, desde mejorar el estado de &nimo
y regular el suefo, hasta ayudarnos a pensar
con claridad y reducir el estrés. Es decir, hay
una serie de procesos internos —oxigenacion,
irrigacion y produccion de ciertas hormonas
y neurotransmisores— que ocurre debido al
movimiento.

Pero, también, Pilar Ortiz Marholz afirma:
“Si miramos el bienestar como algo estable
en el tiempo y no lo asociados al placer
momentaneo, hacer deporte permite crecer
como persona, enfrentar desafios, superar
limites y encontrar un propdsito. Es decir, nos
hace sentir bien, pero también nos ayuda
a Ser mejores con NOSOtros MiSmos y 10s
demas”, sostiene.

Por ende, también la disposicion juega un
papel fundamental. Para quienes practi-
camos ejercicio con regularidad es muy
comun escuchar: No sé como te levantas tan
temprano a correr o No podria hacer deporte
todos los dias. Lo cierto es que en algin mi-
nuto todos empezamos en este estilo de vida
y, muchas veces, también con dudas.

En eso coincide Valeria Argandoia,
profesora de Educacion Fisica, entrenadora y
maratonista experimentada. “Lo mas dificil es
dar el primer paso. Siempre habra miedos: al
sufrimiento, pasarlo mal o lidiar con las malas
sensaciones del inicio, como los ahogos y el
malestar muscular”, detalla.

Asi como la actitud, prejuicios y dudas,
la motivacion suele ser la piedra de tope en
algunos casos. Y una manana bajo cero
grados de temperatura no es precisamente el
incentivo que esperamos. Sobre esto, la psi-
cbloga del deporte explica que “tenemos que
entender que muchas veces la motivacion
llega después de empezar y no antes”.

“El habito se construye con la accion y no
con la emocion o la razén. En la medida que
lo vamos haciendo, generamos esa rutina.
Muchas veces, la mente va a tratar de poner
el cuerpo en modo de ‘consumo cero ener-
gia’. Porque esa es, en parte, la funcién del
cerebro: no gastarla. Pero sabemos que el
movimiento nos hace bien. Y si bien vamos a
gastar energia, también la vamos a producir”,
enfatiza la experta.

EFECTO SOCIAL

Los miedos de principiante, asegura Pilar,
son normales y es parte del proceso. Pero
no debemos olvidarnos de todo lo que
obtendremos a cambio. “El running tiene
un impacto positivo en el bienestar de las
personas, mejora la salud fisica y mental e,
incluso, ayuda a crear comunidades”, sostie-
ne Valeria.

Se sabe que el deporte ayuda a regu-
lar emociones, reduce los sintomas de
ansiedad, depresion y estrés. Pero también,
mejora la percepcion de control sobre la vida,
la voluntad, ayuda a canalizar tensiones y a
conectar con otras personas. “Efectivamente
tiene un efecto biopsicosocial. Siento mi
cuerpo mas activo, agil y despierto. Mi mente
y mis emociones estan con una disposicion
mas positiva y, ademas, tiene un efecto
social. Aungue sea un deporte individual,
lo practico con otros. Si lo miro desde la
psicologia mas profunda, el deporte nos da
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estructura, sentido y pertenencia. Y, desde el
estoicismo, entrenar nos fortalece mental-
mente”, explica Pilar. “Nos ensefa a soportar
la incomodidad, a ser constantes, a actuar
con disciplina incluso cuando no tenemos
ganas”.

Cuando te mueves, estas entrenando mas
que musculatura y capacidad aerdbica, “te
enfrentas a las molestias, fatiga, esfuerzo, a la

La psicéloga Paula Ortiz Marholz.

lucha interna entre una justificacion razonable
para no hacerlo y la voluntad. Pero lo vas ha-
ciendo de una manera controlada”, afade la

experta. Esto fortalece nuestra capacidad de
resistir e irse adaptando, lo que en psicologia
llaman la resiliencia.

Ademés, comenta que “el deporte es de
las pocas actividades que nos pone a prueba
a nivel de cuerpo, mente y emociones. En
nuestras reacciones fisicas, emocionales,
cognitivas y sociales”. Es decir, te revela
cdmo reaccionas cuando estas cansado,
cuando algo te sale o cuando no pudis-
te levantarte a entrenar. Y eso, “desde la
psicologia del deporte, es una via directa con
el autoconocimiento, porque aprendes quién
eres, qué necesitas y hasta donde puedes

Vale Argandofia ha corrido
ocho maratones y va por
el noveno en la carrera
de Santiago 2025 del
préoximo 18 de mayo.

llegar, y cémo te planteas las metas. Es un
espejo super honesto”, sostiene.

Desde esta filosofia estoica, la psicologa
afirma que “cada sesién de entrenamiento
es una practica de autocontrol, aceptacion,
de cosas que controlo y otras que no”. Y es
aqui donde se produce el ansiado bienestar.

“Laidea es traspasar todas esas vivencias
del deporte, y el desarrollo de esas habilida-
des, a otras situaciones de la vida, y eso es
lo rico que te genera el deporte”, concluye.

KILOMETRO 0

Si te atrae el running ya vas un paso ade-
lante. “Debe ser algo que me genere disfrute
y curiosidad, con las expectativas claras de
que no seré la mejor el primer dia y sabiendo
que es un proceso de aprendizaje y ajustar
expectativas”, advierte la académica de la
UNAB.

Una vez tomada la decision, hay tres
claves que nos entrega Valeria: “Contar
con un entrenador, tener buenas zapatillas
de running e indumentaria adecuada y, por
supuesto, las ganas de querer hacerlo”.

De la misma forma, sugiere preparase
como minimo unas 12 semanas, antes de
lanzarse a una carrera o un desafio mayor.
Esta maratonista y entrenadora enfatiza que
para evitar lesiones y tener un mejor rendi-
miento es ideal preparar al cuerpo con una
buena base muscular. ;Qué significa eso?
“Integrar la preparacion fisica es fundamental
al comenzar a correr”.

Es precisamente la tendencia de combinar
rendimiento y bienestar lo que esta marcan-
do un cambio en la industria del deporte y
del running. En esta mirada adidas, con sus
nuevas zapatillas Supernova Rise 2, marca la
pauta en esta revolucion.

Supernova se ha ganado su lugar en ese
intermedio que existe entre los “everyday
runners” y aquellos que estan comenzando
su camino. Ofrece un equilibrio perfecto entre
comodidad, soporte y rendimiento.

“En adidas, entendemos que los corre-
dores buscan una zapatila que no solo
entregue un rendimiento excepcional, sino
también un ajuste cémodo v flexible que
favorezca, tanto la salud fisica como mental.
A través de Supernova, ofrecemos una
zapatilla de calidad que se alinea con las
necesidades de los corredores modernos,
apoyandolos para que ademas de correr,
lo hagan con confianza y comodidad”, nos
contd Maria Paz Delgado, Sr. Director Brand
Activation de la marca en Chile.

El running es una de las actividades méas
accesibles y muy efectiva a la hora de lograr
ese bienestar general. Permite a los corredo-
res encontrar un espacio para conectar con
ellos mismos, reflexionar y recargar energias
con cada avance. Desde el kilbmetro cero. m
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