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PARA DESCANSAR, jhay que moverse!

PARA DESCANSAR,

hay que
moverse!

Con el estrés de fin de ano sobre las espaldas, la
tentacion de echarse a descansar es grande. Sin
embargo, es justo lo que no hay que hacer:
para recargar la energta corporal y equilibrar
las emociones luego de largos periodos de
estreés, lo mas recomendable, dicen los que
saben, es hacer ejercicios aerobicos y de fuerza,
por minimos que sean. Como dice la OMS:
icada mooimiento cuenta!

Por SOFIA BEUCHAT. [lustracién: FRANCISCO JAVIER OLEA.

iel fin de afio ya es agotador en todo el

mundo, en el Cono Sur lo es atin mas:

aqui, a las celebraciones navidenas y de

fin de afio, tanto personales como labo-

rales —y todo el ajetreo que conllevan,

gastos extras incluidos—, se suman el
término del afo académico, las presentaciones en los
colegios, los cierres presupuestarios en las oficinas y,
como no, las altas temperaturas, que a veces no dejan
ni dormir. Un cdctel explosivo que deja a muchos
sofiando con tenderse por horas para descansar al fin
de todo y de todos.

Pero eso es justamente lo que no hay que hacer
cuando se busca recargar las energias y recuperar el
equilibrio emocional luego de un largo periodo de
estrés como este. De hecho, es al revés: en lugar de
descansar, hay que moverse. Bajar la carga de tareas
si, pero echarse, no. Rail Urbina, presidente de Achi-
pef (Asociacion Chilena de Profesores de Educacion
Fisica) y académico de la Universidad de los Andes,
quien ademas de ser profesor es kinesidlogo, lo expli-
ca asi:

—En Chile tt le preguntas a la gente como esta y la
mayoria de las personas te contesta que se siente
cansada, porque tenemos un 80% de sedentarismo. Si
te mueves poco, tu energia es poca. Mientras mas
sedentario estds, menos energia tienes, mas cansado
te sientes y la percepcion de tu propia calidad de vida
es mas baja. Lo que se necesita, para volver a un
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equilibrio que le haga bien a tu organismo, es romper
ese circulo vicioso y transformarlo en virtuoso, y para
eso lo que hay que hacer es moverse. Pero, como
acota Rodrigo Cauas —psicélogo deportivo, magister
en Medicina y Ciencias del Deporte y académico de la
Universidad Andrés Bello—, no hay que confundir el
cansancio fisico con el agotamiento cognitivo. Es para
lidiar con este ultimo que mover el cuerpo es util.

—El movimiento hace que en nuestro cerebro se
generen cambios en las conexiones neuronales y por
lo tanto descansen aquellas que estaban trabajando
fuertemente. Por eso, en algunas universidades de
Estados Unidos existe un hdbito muy enraizado en
los cientificos: cuando estan muy metidos en un
problema al que no le encuentran solucién, salen a
trotar para liberarse y predisponerse con mas energia
al problema que los desafia —dice Cauas.

Moverse, agrega Urbina, también tiene un impacto
positivo en lo emocional.

—No somos cuerpo por un lado y mente por el otro
—comenta—. Cuando hacemos actividad fisica, el
cuerpo secreta dopamina y serotonina, hormonas que
nos producen una sensacion de bienestar capaz de
contrarrestar el alto nivel de cortisol que se produce
en situaciones de estrés sostenido y ansiedad. Ade-
mas, hoy sabemos que el ejercicio produce una pro-
teina que se llama Factor Neurotrépico Derivado del
Cerebro (BDNF), que también combate el estrés y
actua como antidepresivo natural. Hasta el descanso
se vuelve mas reparador, porque cuando practicas
actividad fisica duermes mejor.

De hecho, segtin un estudio de la Eastern Univer-
sity, publicado en 2021, mover el cuerpo lo suficiente
tiene un efecto preventivo a largo plazo: aumentan
los receptores de dopamina a nivel cerebral, lo que
ayuda al cuerpo a neutralizar las hormonas causantes
del estrés.

Para Urbina, todo esto obedece a una razén muy
simple: el ser humano estd hecho para moverse. Si no
lo hace, se alteran tanto su salud fisica como la men-
tal.

ALGO SIEMPRE ES MEJOR QUE
NADA

La evidencia sobre el impacto positivo de la activi-
dad fisica es mucha, pero no siempre resulta suficien-
te para impulsar a muchas personas a moverse mas.
Es facil desmotivarse. ¢Cudnto hay que ejercitarse
para lograr los beneficios descritos? ¢Habra que
—otra vez— anotar el “hacer deporte” en la lista de
propositos de fin de afio que muy pocas veces se
cumplen?

Segiin la OMS, no. En un documento con directri-
ces sobre actividad fisica y habitos sedentarios que
lanz6 en 2020, esta organizaciéon propone seis mensa-
jes principales, entre ellos, el que “toda actividad
fisica cuenta” y que “cualquier cantidad de actividad
fisica es mejor que ninguna (y cuanta mas, mejor)”.
Incluso, como apunta un articulo publicado reciente-
mente por The New York Times sobre este tema,
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“puedes hacer ejercicio en la medida que lo vas nece-
sitando, tal como tomas un analgésico cuando te
duele la cabeza”.

En esta linea, es mucho lo que se puede hacer para
comenzar a incorporar el movimiento en nuestro dia
a dia. Urbina recalca que se deben realizar tanto
ejercicios de fuerza como aerébicos, y menciona
algunos ejemplos: lavar el auto en vez de mandarlo a
limpiar; subir escaleras siempre que sea posible;
hacer caminatas, ojala con algo de pendiente; aprove-
char el fin de afo para ordenar la casay, de paso,
cargar objetos pesados. The New York Times sugiere
también las clases de danza grupales, el stretching
(rutina de ejercicios basada en la elongacién), pasear
por parques o entornos naturales —algo que, segun la
evidencia, reduce la frecuencia cardiaca, cuya alza es
un claro indicador de estrés agudo— y practicar las
llamadas “caminatas de la empatia”, donde se sale
con una persona cercana, para desahogarse conver-
sando, o bien con alguien con quien se ha tenido un
conflicto, por la misma razén.

Lo importante para obtener el resultado fisico y
emocional buscado, precisa Urbina, es que el cuerpo
se sienta un poco exigido, pero nunca hasta el punto
de llegar al dolor muscular. Asegura que el impacto se
nota inmediatamente, desde el primer movimiento.
Lo describe como “un efecto tal vez agudo, pero no
crénico”. Luego la persona va adaptandose a una
sensacion de mayor bienestar, hasta que los cambios
se estabilizan. Porque una vez que comienzas, asegura
Urbina, “el cuerpo te empieza a pedir mas”.

Pero ojo, que nunca hay que perder de vista el obje-
tivo: como advierte Maria Paz Blanco —psicologa,
coach, experta en imagen personal y autora del libro
“El Poder de Quererte” (Planeta)—, es comun asociar
la actividad fisica con la bisqueda de la pérdida de
peso o de desarrollo muscular, para cumplir con un
estdndar cultural, y eso es un error.

—Se debe pensar en el deporte desde el quererse y
no desde la exigencia o el “deber ser”. El “deberia” es
una palabra muy negativa, porque siempre implica
una obligacion, algo impuesto que hay que cumplir.
En cambio, desde el quererse surge una conexion
distinta, de decision personal, de eleccion, nacida del
comprender que tu bienestar y cuidado personal es
crucial —explica.

éSus consejos? En lo posible, dejar un espacio a
primera hora en la manana para hacer actividad
fisica, cuando la luz favorece la activacion del ritmo
circadiano y es mas dificil que surjan obligaciones u
excusas para postergar el movimiento. Incorporar la
actividad fisica a la rutina diaria, por ejemplo, bajan-
dose antes de la micro o metro para caminar un poco
mas. Salir a pasear con las mascotas y el teléfono con
las notificaciones apagadas. Pero, sobre todo, tomar
esto como un espacio propio que no es transable.

—Si eres capaz de agendar una reunién importante
con tu jefe o un cliente, agenda hoy mismo una reu-
nion de bienestar que implique estar en movimiento
—concluye. m
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“Ll ser
humano esta
hecho para
moverse. Si
no lo hace,
se alteran
tanto su
salud fisica
como la
mental”.
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