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Febrero y sedentarismo =

post vacaciones
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Febrero suele marcar un punto de quiebre. Tras
semanas de descanso, muchas personas intentan reto-
mar ¢l ejercicio y se encuentran con una resistencia
inesperada: el cuerpo se cansa antes, la motivacion
escasea y aparece la sensacion de haber “perdido todo
lo avanzado”. Lejos de ser solo un problema de disci-
plina, este fenémeno tiene explicaciones biolégicas y
psicologicas que ayudan a entender por qué el regreso
al entrenamiento se vuelve tan cuesta arriba.

Con el fin de las vacaciones y el retorno a la rutina
laboral, aumenta el sedentarismo y también la frustra-
cion. El cansancio precoz, la falta de aire o los dolores
musculares no son casuales. Durante periodos deinac-
tividad, el organismo entra en una especie de “modo
ahorro”, perdiendo parte de las adaptaciones logradas
con el entrenamiento previo. Es un proceso conocido
como desentrenamiento.

Cuando dejamos de movernos por varias semanas,
el cuerpo comienza a adaptarse a esa nueva realidad.
Esla clasica regladel “aselo o piérdalo™, que es parte de
un proceso que no ocurre de un dia para otro, pero si
es suficiente para que el retorno se sienta mis exigente
de lo esperado.

Unodelos primeros factores es psicologico. Durante
las vacaciones se rompen las rutinas que sostenian el
ejercicio como un habito automatico. Al volver, entrenar
depende casipor completo delafuerzade voluntad, que
sucle estar desgastada por el regreso al trabajo y las
mltiples obligaciones. A esto se suma la comparacion
con el rendimiento previo, que genera frustracion y

desincentiva la constancia.

Enparalelo, el cuerpoyano estd en su punto 6ptimo.
Tras semanas de menoractividad, las células muscula-
res pierden eficiencia parautilizar energia, lo que pro-
voca una sensacion temprana de fatiga. Movimientos
que antes parecian simples hoy se sienten pesados.
También disminuye la capacidad del sistema cardio-
vascular para transportar oxigeno a los masculos,
obligando al corazon a trabajar més y generando esa
sensacion de ahogo que aparece a los pocos minutos.

La musculatura, ademads, se fatiga con mayor rapi-
dez. Al reducirse la capacidad para neutralizar los
subproductos del esfuerzo, el cansancio y la sensacion
de quemazon aparecen antes. A esto se suma unefecto
menos visible pero relevante: los tendones pierden
elasticidad conlainactividad, volviéndose masrigidos
y aumentando la percepeion de pesadez y el riesgo de
molestias.

Frente a este escenario, el llamado delos especialis-
tas es claro: evitar retomar el ejercicio al mismo nivel
previo alas vacaciones. El cuerpo necesita un proceso
de readaptacion progresiva, con cargas graduales y
expectativas realistas. Volver mis lento no es retro-
ceder, sino darle al organismo el tiempo que requiere
para responder de forma segura.

Febrero, entonces, no es una senal de fracaso fisico,
sino unaetapade transicion. Entender que el cansancio
tiene una base biologica —y no solo falta de voluntad—
permite retomar la actividad fisica con més paciencia,
cuidado y mejores resultados a largo plazo.
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