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Los therian bajo la lupa ¢Qué le

pasa al cuerpo al

El fendmeno de los llamados therians (jove-
nes que emulan patrones de movimiento ani-
mal y que han ganado visibilidad en redes so-
ciales) ha generado sorpresa, debate e incluso
burlas. Pero mis all4 de la dimension cultural
o identitaria, hay una pregunta interesante
desde las ciencias del deporte: ¢Qué ocurre
a nivel fisico cuando una persona entrena o
se mueve imitando patrones locomotores ani-
males?

En muchos videos virales se observa a adoles-
centes desplazandose en cuadrupedia, saltan-
do como felinos, apoyando manos y pies en el
suelo o ejecutando movimientos que recuer-
dan a la gimnasia bésica. Aunque el contexto
social sea distinto, biomecanicamente estos
patrones no son nuevos. De hecho, forman
parte de métodos consolidados de entrena-
miento como el animal flow, la locomocién
primal o los ejercicios de movilidad en cua-
drupedia que se utilizan en preparacion fisica
y rehabilitacién.

Desde la fisiologia del ejercicio, desplazarse
en cuatro apoyos implica una activacion sig-
nificativa del core, hombros, mufiecas, cadera
y musculatura estabilizadora profunda. A di-
ferencia de la marcha bipeda habitual, la cua-
drupedia aumenta la demanda neuromuscu-
lar, mejora la coordinacién intersegmentaria
y puede desarrollar estabilidad escapular y
lumbopélvica. En programas de acondiciona-
miento fisico, estos movimientos se emplean
precisamente para fortalecer cadenas muscu-
lares 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 llamativo que
sea, debe respetar principios basicos de carga,
téenica y adaptacion. Ejecutar saltos repeti-
tivos, apoyos prolongados en muifiecas o mo-
vimientos explosivos sin supervision puede
aumentar el riesgo de lesiones, especialmente
en adolescentes cuyo sistema musculoesque-
lético aun estd en desarrollo.

Otro aspecto relevante es el gasto energético.
Estudios sobre locomocién en cuadrupedia
muestran que el costo metabdlico es superior
al de caminar, lo que convierte estos despla-
zamientos en un estimulo cardiovascular mo-
derado si se realizan de forma continua. No
obstante, cuando se ejecutan de manera in-
termitente y recreativa, como ocurre en mu-
chos encuentros asociados a esta tendencia,

moverse asl?
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“Estudios sobre locomocion

en cuadrupedia muestran que
el costo metabalico es superior
al de caminar, lo que convierte
estos desplazamientos en un
estimulo cardiovascular
moderado si se realizan de
forma continua”,

el impacto fisico suele ser mas ludico que siste-
matico.

Desde la perspectiva del desarrollo motor, estos
movimientos pueden tener efectos positivos si
se integran con criterio. En etapas tempranas,
gatear, rodar y desplazarse en multiples planos
es fundamental para la maduracién neuromoto-
ra. En adolescentes y adultos, volver a explorar
patrones locomotores variados puede mejorar la
conciencia corporal y romper la monotonia del
sedentarismo. 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 mo-
vimiento espontineo y ejercicio planificado. El
primero puede ser expresivo y recreativo; el se-
gundo requiere objetivos, progresion y control.
Cuando una tendencia viral incorpora actividad
fisica sin acompafiamiento técnico, el riesgo es
que se sobreestime su valor o se subestime su
impacto mecéanico.

También es importante considerar la carga ar-
ticular. Apoyos repetidos en muiiecas, saltos sin
absorcion adecuada o posturas mantenidas sin
control pueden generar sobrecargas en estructu-
ras que no estan preparadas. La popularizacion
en redes sociales no siempre viene acompafada
de informacion sobre preparacion previa, movi-
lidad, fuerza base o recuperacion.




