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Director de la carrera de
Entrenador Deportivo UNAB.

Los therian bajo la lupa
. Qué le pasa al cuerpo al moverse asi?

El fenomeno de los llamados therians (jo-
venes que emulan patrones de movimiento
animal y que han ganado visibilidad en redes
sociales) ha generado sorpresa, debate e
incluso burlas. Pero mas alla de la dimension
cultural o identitaria, hay una pregunta
interesante desde las ciencias del deporte:
¢Qué ocurre a nivel fisico cuando una per-
sona entrena o se mueve imitando patrones
locomotores animales?

En muchos videos virales se observa a ado-
lescentes desplazandose en cuadrupedia,
saltando como felinos, apoyando manos y
pies en el suelo o ejecutando movimientos
que recuerdan a la gimnasia basica. Aunque
el contexto social sea distinto, biomecani-
camente estos patrones no son nuevos. De
hecho, forman parte de métodos consolida-
dos de entrenamiento como el animal flow,
la locomocion primal o los ejercicios de
movilidad en cuadrupedia que se utilizan en
preparacion fisica y rehabilitacion.

Desde la fisiologia del ejercicio, desplazarse
en cuatro apoyos implica una activacién
significativa del core, hombros, mufecas, ca-
dera y musculatura estabilizadora profunda.
A diferencia de la marcha bipeda habitual,
la cuadrupedia aumenta la demanda neu-
romuscular, mejora la coordinacion inter-
segmentaria y puede desarrollar estabilidad
escapular y lumbopélvica. En programas de
acondicionamiento fisico, estos movimientos
se emplean precisamente para fortalecer
cadenas musculares completas y mejorar el
control corporal.

Sin embargo, el beneficio depende del con-

texto y la progresion. Las ciencias del deporte
son claras en un punto: cualquier patrén
de movimiento, por innovador o Ilamativo
que sea, debe respetar principios basicos de
carga, técnica y adaptacion. Ejecutar saltos
repetitivos, apoyos prolongados en mufiecas o
movimientos explosivos sin supervision puede
aumentar el riesgo de lesiones, especialmente
en adolescentes cuyo sistema musculoesque-
|ético aun esta en desarrollo.

Otro aspecto relevante es el gasto energético.
Estudios sobre locomocion en cuadrupedia
muestran que el costo metabalico es superior
al de caminar, lo que convierte estos des-
plazamientos en un estimulo cardiovascular
moderado si se realizan de forma continua.
No obstante, cuando se ejecutan de manera
intermitente y recreativa, como ocurre en
muchos encuentros asociados a esta ten-
dencia, el impacto fisico suele ser mas ludico
que sistematico.

Desde la perspectiva del desarrollo motor,
estos movimientos pueden tener efectos
positivos si se integran con criterio. En eta-
pas tempranas, gatear, rodar y desplazarse
en multiples planos es fundamental para la
maduracién neuromotora. En adolescentes y
adultos, volver a explorar patrones locomo-
tores variados puede mejorar la conciencia
corporal y romper la monotonia del seden-
tarismo. El problema no es el movimiento en
si, sino la ausencia de estructura.

Aqui aparece el punto central. Las ciencias
del entrenamiento distinguen claramente
entre movimiento espontaneo y ejercicio
planificado. El primero puede ser expresivo

y recreativo; el sequndo requiere objetivos,
progresion y control. Cuando una tendencia
viral incorpora actividad fisica sin acompa-
fiamiento técnico, el riesgo es que se sobre-
estime su valor o se subestime su impacto
mecanico.

También es importante considerar la carga
articular. Apoyos repetidos en mufiecas,
saltos sin absorcion adecuada o posturas
mantenidas sin control pueden generar so-
brecargas en estructuras que no estan prepa-
radas. La popularizacion en redes sociales no
siempre viene acompafada de informacion
sobre preparacion previa, movilidad, fuerza
base o recuperacion.

Desde las ciencias del deporte, la conclu-
sion es equilibrada. Explorar patrones de
movimiento distintos a los habituales no es
negativo per se. De hecho, la variabilidad
motriz es uno de los principios fundamen-
tales del entrenamiento funcional moderno.
Pero el beneficio real aparece cuando existe
intencidn, progresion y supervision.

El auge de los therians vuelve a recordar algo
simple: el cuerpo humano esta disefiado para
moverse en multiples planos y patrones, no
solo sentado frente a una pantalla. Si esta
tendencia logra que mas jovenes se activen
fisicamente, el desafio sera canalizar ese
movimiento hacia practicas seguras y es-
tructuradas.

Porque en ejercicio fisico no todo lo que se
mueve es entrenamiento. Y no todo lo viral
es inocuo. La clave, como siempre, esta en
la ciencia que respalda el movimiento y no
en la moda que lo populariza.



