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La plancha abdominal es considerada
uno de los ejercicios más versátiles y se-
guros para aumentar la fuerza, la resis-
tencia y la estabilidad de los músculos
del abdomen y la espalda; además, se
adapta a cualquier nivel de condición fí-
sica y, gracias a su sencillez, se puede
realizar en cualquier lugar. 

Razones de sobra para que haya ido
ganando popularidad en los últimos
años, sobre todo durante la pandemia y a
través de desafíos virales, que visibiliza-
ron sus múltiples beneficios.

Consiste en mantener una posición iso-
métrica (sin movimiento), apoyándose en
los antebrazos (o manos) y en las puntas
de los pies, formando una línea recta con
el cuerpo. “Fortalece la estabilidad de la
columna y la pelvis, mejora la eficiencia
de las extremidades y hace que su movi-
miento sea mayor y aumenta la resisten-
cia física”, enumera Christopher Barrios,
kinesiólogo funcional de MEDS Healthy.

Además de mejorar la postura, la cien-
cia muestra que es una práctica que pre-
viene molestias como el dolor lumbar,
incrementa el rendimiento deportivo y
contribuye al bienestar integral. Un estu-
dio en The Journal of Strength and Con-
ditioning Research afirma que también
contribuye a una mejor alineación pos-
tural y a la prevención de lesiones.

Asimismo produce una mejora a nivel
respiratorio y reduce la presión arterial,
con un “beneficio cardiovascular incluso
superior al de ejercicios aeróbicos tradi-
cionales”, precisa Sonia Roa, kinesióloga
y miembro del Comité de Actividad Físi-
ca de la Sociedad Chilena de Medicina
del Estilo de Vida (Sochimev).

Además, es un ejercicio clave en tera-
pias de rehabilitación. “Muchas veces es
el inicio para generar estabilidad central

y luego avanzar a ejercicios más dinámi-
cos”, dice Barrios.

También puede entregar información
valiosa sobre la fuerza de la zona media y
la composición corporal, según un estu-
dio de investigadores españoles en el
cual también participó Maximiliano To-
rres, académico y codirector del Núcleo
de Investigación en Salud, Actividad Fí-
sica y Deporte de la U. de las Américas,
sede Viña del Mar.

El trabajo estudió la plancha como una
herramienta confiable para evaluar la
fuerza muscular del tronco en adultos de
18 a 62 años. “El tronco es el puente entre
las extremidades superiores e inferiores;
si está débil, todo el sistema de movi-
miento se desorganiza. Evaluarlo nos
ayuda a anticipar problemas de espalda

baja, desequilibrios posturales o bajo
rendimiento físico”, dice Torres. “Este
estudio refuerza que los test físicos sim-
ples y sin equipamiento costoso pueden
usarse para evaluar salud funcional, es-
pecialmente en adultos que no siempre
acceden a evaluaciones especializadas”,
agrega.

Es un ejercicio apto para personas de
distintas edades y niveles de condición
física, salvo algunas excepciones, men-
ciona Roa, como dolor lumbar agudo, le-
siones activas en hombro, codo o muñe-
ca; cirugías abdominales recientes, entre
otras. Por ello, es importante realizar un
chequeo de salud previo.

“Si duele la espalda, hay que detener-
se, porque puede ser signo de fatiga
muscular o mala postura”, dice Torres.

En personas de diversas edades:

La ciencia revela los beneficios
de la plancha abdominal

Además de fortalecer el abdomen y la columna, reduce la presión arterial y
mejora el rendimiento deportivo. Un nuevo estudio asegura que también
sirve para evaluar problemas de salud, como desequilibrios posturales.
C. G.

les de carga cognitiva, no hay des-
pertadores, tráfico ni supervisores,
lo que contrasta con el inicio de la
semana”.

Quienes experimentan “ansiedad
dominical” pueden tener dificulta-
des para dormir, descansar lo sufi-
ciente y rendir como es apropiado al
día siguiente, advierte Méndez. Asi-
mismo, “puede alterar el ánimo y
llevar a conflictos con la familia o en
el trabajo”.

Considerando el contexto actual
—de hiperconectividad digital y la
pérdida de los límites entre trabajo y
vida personal—, “se puede volver
un problema aún más grave, sobre
todo si tendemos a normalizarlo”,
alerta Barrales. “Es importante de-
notar que ‘el miedo al domingo’ es
un fenómeno que podría aumentar
su prevalencia y severidad”.

Por ello, aconseja que si se vuelve
tan intenso y persistente en el tiem-
po, que interfiere con el funciona-
miento diario, es importante buscar
ayuda profesional.

trega de algún trabajo o alguna reu-
nión laboral importante”. 

Se trata de factores relacionados
con el estrés, dice Barrales, “como la
percepción de una alta carga, el
cumplimiento de metas, responder
correos, etc.”. Además, se puede su-
mar el hecho de “encontrarse in-
merso en un ambiente hostil, de ma-
las relaciones interpersonales don-
de existe violencia y/o falta de con-
fianza”.

El especialista agrega que tam-
bién influyen la preocupación por
tareas que quedaron pendientes o la
sensación de no estar preparado pa-
ra los desafíos de la semana que co-
mienza. “Un factor sumamente im-
portante es la incertidumbre sobre
lo que se viene, esto amplifica la an-
siedad anticipatoria”.

Romero precisa que este cuadro
también se origina en la transición
abrupta entre el descanso típico del
sábado y domingo y las responsabi-
lidades de los otros días. “Durante el
fin de semana disminuyen los nive-

Estrategias de ayuda
Los especialistas precisan que hay una serie de estrategias que ayudan
a evitar o minimizar este fenómeno.

Planificar
Para los días viernes, Barrales sugiere “cerrar tareas pendientes y crear
una lista de prioridades para el lunes, lo que puede reducir significati-
vamente la incertidumbre y la sensación de agobio”. La idea, agrega
Méndez, es que el inicio de la semana “no me pille desprevenido”. 

Desconexión digital
Apagar el celular o limitar el tipo de interacciones es clave, dice Mén-
dez. Esto también implica, en lo posible, “desconectarse realmente del
trabajo (o el estudio) durante el fin de semana”, según Romero.

Actividades placenteras
Barrales recomienda planear al menos una actividad placentera para
cada día de la semana, sobre todo el domingo: salidas con amigos, al
cine o a un bar. Romero lo define como “darse un gusto, como una
comida especial o un café favorito”.

Ejercicio físico
No es necesario ejercicios de tanta demanda, basta una caminata, dice
Barrales. “La actividad física siempre es una buena forma de liberar el
estrés, porque libera endorfinas y mejora el estado de ánimo”, enfatiza
Ángel.

Higiene del sueño
Dormir y descansar lo suficiente les hace bien a la mente y al cuerpo,
concuerdan los expertos. “Cuidar la higiene del sueño, evitando tanto el
déficit como el exceso de sueño”, precisa Romero. 
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