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Una herramienta
concreta para
reducir el estrés

n un contexto social
donde los niveles de
ansiedad, estrés y
trastornos del animo
aumentan de forma sostenida,
hablar de salud mental no es
solo una necesidad, sino una
urgencia. Frente a este escena-
rio, el ejercicio fisico ha emer-
gido como una de las estrate-
gias mas efectivas y accesibles
para cuidar no solo el cuerpo,
sino también la mente.
Laevidencia cientifica ha si-
do categorica. Segin la Asocia-
cion Americana de Psicologia
(APA), la actividad fisica regular
contribuye a reducir significati-
vamente los niveles de estrés,
ansiedad y sintomas depresi-
vos. Esto se explica, en parte,
por la liberacién de endorfinas
durante el ejercicio, sustancias
quimicas cerebrales que gene-
ran sensaciones de bienestar,
alivian la tension y actan co-

mo analgésicos naturales. Ade-
mis, el ejercicio favorece la pro-
duccion de serotonina y dopa-
mina, neurotransmisores clave
en la regulacion del estado de
dnimo, el placeryla motivacion.

Lo mds interesante es que
los beneficios no requieren en-
trenamientos extensos o de al-
ta intensidad. Estudios han de-
mostrado que sesiones de tan
solo 201 a 30 minutos, realiza-
das de forma consistente, pue-
den generar mejoras reales en
la salud emocional. Caminar a
ritmo sostenido, trotar, andar
en bicicleta o practicar yoga
son ejemplos de actividades
que, ademds de activar el cuer-
Po, incorporan elementos de
respiracion consciente, con-
centracién y desconexion del
estrés cotidiano.

Practicar ejercicio al aire li-
bre potencia aGn mis estos
efectos. El contacto con espa-
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cios naturales ayuda a reducir
los niveles de cortisol, la princi-
pal hormona relacionada con
el estrés. Caminar en un par-
que, hacer deporte enla playa
o correr por una plaza no solo
moviliza el cuerpo: también
tranquiliza la mente y conecta
emocionalmente con el entor-
no.

Desde la academia de las
ciencias del deporte, promove-
mos que el ejercicio no se en-
tienda solo como una herra-
mienta para bajar de peso o
mejorar la condicion fisica.
También es una intervencion
psicoemocional poderosa, de
bajo costo, sin efectos secunda-
rios y al alcance de todas las
edades. En tiempos complejos,
donde el bienestar mental se
ve amenazado por el aisla-
miento, el exceso de pantallas
ola sobrecarga laboral, mover-
se conregularidad puede mar-
car la diferencia entre resistiry
florecer.

Incorporar el ejercicioen la
rutina diaria no exige grandes
transformaciones. Basta con
comenzar dea poco, elegiruna
actividad que genere disfrute y
sostenerla en el tiempo. Porque
alfinal, cada paso, cadarespira-
cién y cada minuto activo no
solo fortalecen el cuerpo: tam-
bién regeneran lamente.




