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EDITORIAL

Actividad fisica en verano

| verano no es solo
E una estacién asocia-

da al descanso o al
turismo; también es una
oportunidad privilegiada
para reencontrarnos con
el movimiento, con el
cuerpo y con los espacios
publicos.

Los dias mas largos, la
mayor luminosidad y las
temperaturas que invitan
a estar fuera de casa crean
el escenario ideal para re-
tomar o fortalecer el habi-
to de la actividad fisica al
aire libre, algo que no
siempre resulta facil du-
rante el resto del ano.

Caminar o trotar por el
borde costero, parques y
avenidas, andar en bici-
cleta, nadar en el mar o
simplemente  realizar
ejercicios tanto en gimna-
sios 0 en zonas dispuestas
por el municipio son ac-
ciones simples, al alcance
de muchas personas, que
tienen un impacto pro-
fundo en la salud fisica y
mental.

La actividad fisica regu-
lar ayuda a prevenir enfer-
medades cronicas, mejora

el estado de animo, reduce
el estrés y fortalece los vin-
culos sociales cuando se
realiza en compania. En
tiempos marcados por el
sedentarismo, el uso exce-
sivo de pantallas y las jor-
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Aprovechar el
verano para
activarnos no
depende solo de
la voluntad
individual”.

nadas laborales extensas,
moverse deja de serun lu-
jo para transformarse en
una necesidad.

Sin embargo, aprove-
char el verano para acti-
varnos no depende solo de
la voluntad individual. Re-
quiere también de ciuda-
des pensadas para las per-
sonas: con veredas en
buen estado, ciclovias se-

guras, areas verdes cuida-
das, iluminacién adecua-
day espacios publicos que
inviten a quedarse. Cuan-
do estos elementos faltan,
la recomendacion de “ha-
cer mas ejercicio” se vuel-
ve un consejo vacio, si no
estan las condiciones mi-
nimas para realizarla.

El verano, ademas, tie-
ne un valor simbélico.
Marca un quiebre en la ru-
tina, un momento propi-
cio para proponerse cam-
bios y comenzar nuevos
hdabitos. Muchas personas
que durante el ano sien-
ten que “no tienen tiem-
po” encuentran en esta
temporada una pausa re-
lativa que permite reorga-
nizar prioridades.

Convertir la actividad
fisica en parte de la vida
cotidiana no deberia ser
una meta pasajera de vera-
no, sino el inicio de un
proceso mas largo de auto-
cuidado, algo que cada vez
es mas recomendado por
los médicos y que no es so-
lo una opcién para jove-
nes, sino fundamental en
cualquier etapa de la vida.
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