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I l I I RAlJ Vpe: $90.062 Tirada: 4.500 Frecuencia: 0
Vpe pag: $696.000  Difusion: 4.500

EL DIARIO DE OSORNO Vpe portada:  $696.000  Ocupacién: 12,94%

dar que el movimiento no sélo nos
mantiene activos, también nos hace
mas felices. Integrarloen nuestra ruti-
na diaria puede ser un primer paso
simple, pero poderoso, hacia una me-
jor calidad de vida.

Leonardo Gonzdlez

Lafelicidad seentrena

@ /Qué pasaria si entendiéramos la fe-
licidad no solo como un estado, sino
también como un habito que se pue-
de entrenar? Puede parecer una idea
optimista, pero tiene sustento. Cada
vez hay mas evidencia de que la acti-
vidad fisica no solo fortalece el cuer-
po, sino que también impacta directa-
mente en nuestra salud mental. Al
movernos, liberamos endorfinas, esas
sustancias que nos ayudan a reducir el
estrés, mejorar el animo y sentir ma-
yor bienestar.

Enun contexto donde laansiedad
y la depresion siguen al alza, vale la
penamirar el deporte desde una nue-
va perspectiva. No como una obliga-
cion, sinocomo una herramienta con-
creta para sentirnos mejor. No se tra-
ta de grandes marcas ni de alto rendi-
miento. A veces basta con caminar,
trotar o simplemente salir a despejar
lamente. Bien lo dijo el poeta romano
Juvenal en su maxima clasica: mente
Sana en cuerpo sano.

En el Dia Mundial de la Felicidad
es una buena oportunidad para recor-




