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FRANO GIAKOMI
Deportive UNAB.

Director de carrera Entrenador

Ejercicio fisico y salud mental:
una herramienta concreta para reducir el estrés

En un contexto social donde los niveles
de ansicdad, estrés y trastornos del animo
aurmentan de forma sostenida, hablar de
salud mental no €3 splo una necesidad,
sind una urgencia. Frente a este escenario,
el gjercicio fisico ha emergide como una de
las estrategias mas efectivas v acoesibles
para cuidar no soko e cuerpo, sino también
la mente,

La evidencia cientifica ha sido categdrica.
Segun la Aspclacién Americana de Psi-
cologia (APA), la actividad fisica regular
contribuye a reducir significativamente
los miveles de estrés, ansicdad y sintomas
depresivos. Esto se explica, en parte, por la
liberacion de endorfinas durante el gjer-
cicio, sustanclas guimicas cerebrales que
generan sensaciones de bienestar, alivian
la tensidén y actian como analgésicos
naturales. Ademds, ¢l ejercicio faverece la
produccion de serotonina y dopaming, neu-
rotransmisores clave en la regulacion del

estado de dnimo, el placery la motivacion
Lo més interesante €5 que los beneficios
fo requieren entrenamientos extensos o
de glta intensidad. Estudios han demos-
trado que sesiones de tam solo 20 a 30
minutos, realizadas de forma consistente,
pueden generar mejoras reales en la saled
emocional. Caminar a ritmo sostenido,
trotar, andar en bicicleta o practicar
yoga son ejemplos de actividades que,
ademas de activar el cuerpo, incorporan
elementos de respiracidn consciente,
concentracidn w desconexidn del estrés
cotidiano.

Practicar ejercicio al aire libre potencia
aun mas estos efectos. El contacto con
espacios naturales ayuda a reducir los
niveles de cortisol, la principal hormona
relacionada con el estrés, Caminar en un
parque, hacer deporte en la plays o correr
por una plaza no solo moviliza el cuerpo:
también tranquiliza la mente y conecta

emocionalmente con el entorno.

Desde |z academia de las ciencias del
deporte, promovemos que el ejercicio no
s¢ enfienda solp como una herramienta
para bajar de peso o mejorar [a condicidn
fisica. También s una intervencidn psi-
coemocional poderasa, de bajo costo, sin
efectos secundarios v al alcance de todas
laz edades. En tempos complejos, donde
el bienestar mental se we amenazado por
el aislamients, el excess de pantallas o
la sobrecarga laboral, moverse con regu-
laridad puede marcar la diferencia entre
resistir y florecer,

Incorporar el gjercicio en la rutina diaria
no exige grandes transformaciones. Basta
con comenzar de a poco, eleglr una acti=
vidad que genere disfrute y sostenerla en
el tiempo. Porque al final, cada paso, cada
respiracion v cada minuto activa no solo
fortalecen €l cuerpo: también regeneran
la mente.



