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Cuerpo y emoción en educación: porque el movimiento es bienestar

La creciente preocupación por los al-
tos índices de sedentarismo y obesidad 
en Chile ha impulsado diversas iniciativas 
destinadas a promover estilos de vida salu-
dables. En este contexto, surge la reciente 
discusión en el Senado, que busca garan-
tizar 60 minutos diarios de actividad física 
adicionales a las clases de educación físi-
ca en los establecimientos escolares.

El alarmante índice de obesidad infantil 
y los riesgos que conlleva a lo largo de la 
vida refuerzan la urgencia de esta medida. 
Según la última Encuesta Nacional de Ac-
tividad Física y Deporte en Chile, publica-
da en 2025, solo tres de cada diez niños 
son físicamente activos y cumplen con las 
recomendaciones de la Organización Mun-
dial de la Salud (OMS). Esto es preocupan-
te, ya que la práctica regular de actividad 
física trae consigo múltiples beneficios, 
tanto internos como externos.

El ejercicio va mucho más allá de lo es-
tético: es un seguro de vida y un protector 
ante diversas enfermedades. Como dirían 
los fisiólogos, es una “polipíldora” que 

contribuye al bienestar integral. En espe-
cial, el entrenamiento de fuerza y el ejer-
cicio cardiorrespiratorio desempeñan un 
papel fundamental en la calidad de vida, 
influyendo en aspectos físicos, emociona-
les y cognitivos.

En el marco del Programa de Iniciación 
Científica 2025, impulsado por la Vicerrec-
toría de Investigación y Doctorados de la 
Universidad Autónoma de Chile, hemos 
descubierto que ciertos factores de com-
posición corporal, como la grasa visceral, 
el porcentaje de grasa corporal y el índice 
de masa corporal (IMC), pueden ser indica-
dores de posibles problemas de regulación 
emocional. Además, se ha encontrado una 
correlación entre estos factores y un mayor 
riesgo de desarrollar conductas suicidas.

Vivimos en una era en la que la regulación 
emocional de los escolares —especial-
mente niños, niñas y adolescentes— en-
frenta desafíos cada vez mayores. La cre-
ciente influencia de las redes sociales, los 
videojuegos y la disminución de interac-
ciones sociales con sus pares ha fomen-

tado conductas sedentarias que afectan 
negativamente la salud física y emocional.

Está ampliamente documentado que la 
actividad física desempeña un papel cla-
ve en la prevención y el tratamiento com-
plementario de enfermedades mentales. 
Su práctica contribuye a mejorar el estado 
de ánimo, reducir el estrés y la ansiedad, 
incrementar la resiliencia emocional, refor-
zar la autoestima, estimular la cognición y 
mejorar la calidad del sueño. Además, fa-
vorece la secreción de hormonas como la 
serotonina, la dopamina y las endorfinas, 
todas ellas esenciales para la regulación 
de emociones como el miedo, la angustia 
y la irritabilidad. También estimula la pro-
ducción del factor neurotrófico derivado 
del cerebro (BDNF), un poderoso protector 
ante enfermedades neurodegenerativas.

Por estas razones, es fundamental fo-
mentar la actividad física y la adquisición 
de hábitos saludables desde la primera 
infancia, consolidándolos como pilares 
esenciales para el bienestar integral a lo 
largo de la vida.

Invierno respiratorio

Como cada año, el otoño e invierno traen 
consigo un aumento en la circulación de vi-
rus respiratorios, afectando especialmente 
a personas con factores de riesgo. Desde 
la pandemia por SARS-CoV-2, hemos vis-
to cambios importantes en las curvas epi-
demiológicas. Inicialmente, hubo una baja 
circulación de virus respiratorios en niños, 
gracias a las medidas sanitarias. Luego, en 
2023, vivimos una explosión de casos de 
Virus Sincicial Respiratorio (VRS), con un 
colapso sin precedentes en los servicios 

pediátricos.

Afortunadamente, desde 2024, la inmu-
nización con Nirsevimab ha permitido re-
ducir drásticamente los casos graves y la 
mortalidad por VRS. Hoy, en la semana 
epidemiológica 25, observamos una baja 
en Influenza, un ascenso lento de VRS y un 
predominio sostenido de Rhinovirus, que 
ha sido una causa importante de hospitali-
zación, especialmente en niños asmáticos.

Contamos con vacunas eficaces contra 
Influenza y VRS, pero no contra Rhinovirus. 
Por eso, es clave mantener altas cobertu-
ras de vacunación, especialmente con Nir-
sevimab, para enfrentar exitosamente esta 
temporada invernal.

El llamado es claro: vacunarse, evitar 
aglomeraciones y espacios cerrados, la-
varse frecuentemente las manos y usar 
mascarilla en lugares de alto riesgo como 
hospitales y centros de salud.
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