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Correr y sentirse bien

Tras el Dia Mundial de 1a Actividad Fisica,
jornada que se conmemoro este lunes, vale
la penadetenerse un momento y recordar al-
g0 que solemos pasar por alto. Moverse tam-
bién puede ser un actosimple, casi intimo.
Para muchos, correr nocomienza como un
objetivodeportivo, sino como una necesi-
dad. Salir a despejar la cabeza, ordenar las
ideas o simplemente tener un momento pro-
pio. En ese gesto, tan cotidiano, ocurre algo
profundo. El cuerpose activa y la mente se
aquieta.

Noes casualidad. Cuando nos movemos, al-
go cambia. Disminuye la ansiedad, mejorael
dnimoy aparece un equilibrio que en el rit-
modiario muchas veces se pierde. Esa cone-
Xion entre cuerpo y mente, tan antigua co-
movigente, explica por qué correr sigue
siendo mucho mas que ejercicio para tantas

personas.
Quizds ahi estd lo esencial. Noen cudntose
corre nien la velocidad. Estd en empezar, en
darse ese espacio, en entender que cuidarse
no siempre requiere grandes decisiones, sino
pequeiios habitos sostenidos en el tiempo.
Porque, al final, sentirse bien no es un lujo.
Es una necesidad.

El Dia Mundial de la Actividad Fisica es im-
pulsado por la Organizacién Mundial dela
Salud (OMS) para combatir el sedentarismoy
promover la salud fisica y mental. El objetivo
es concienciar sobre los beneficios del movi-
miento, recomendandoal menos 30a 60 mi-
nutos diarios de actividad para prevenir en-
fermedades
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manager de Asics Chile




