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Kinesidlogo da consejos para promover el
bienestar fisico en el mundo gamer

Mantener horarios para jugar y combinar estos momentos con actividad fisica y social es clave para una buena salud.

V.BV.

os dispositivos electré-
L nicos ya son una ex-
tension del cuerpo
humano, como se previo ha-
ce algunas décadas, hasta
ahora convertirse en instru-
mentos de ocio cada vez mas
incorporados en la vida coti-
diana, a través de aplicacio-
nes y videojuegos: estos ult-
mos son los que mas tiempo
concentran la atencion y,
por ende, la postura corpo-
ral, razon por la que el aca-
démico de Kinesiologia de la
Universicad de Las Américas
(UDLA), Alvaro Redondo, en-
tregd algunos consejos para
cuidar la salud fisica.

“Resulta necesario esta-
blecer limites y habitos que
promuevan el bienestar inte-
gral”, senald el docente, ya
que la estadia prolongada
frente a pantallas “dende a
favorecer el sedentarismo y,
con ello, 1a aparicion de mo-
lestias musculares, alteracio-
nes del sueno o una menor
actividad fisica diaria”,

Para evitar esto hay que
“definir horarios” para ju-
gar, que no interfieran con
otras actividades como el tra-
bajo, estudio o tiempo en fa-
milia. “Establecer limites
ayuda a mantener un equili-

El académico recomenda no modificar las rutinas por el mérito académico o buen comportamiento, ya que el organismo las necesita.
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brio”, destaco Redondo,

En el caso de los menores,
“los padres no deberian ce-
der en estos limites frente a
un buen comportamiento o
rendimiento escolar, ya que
ayudardn a ninos y adoles-
centes a desarrollar diferen-
tes labores, respetando tiem-
pos de ocio y obligaciones”,
destacd el académico.

Una vez definidos los mo-
mentos de ocio en la rutina

Se previenen
patologias comunes
en jdvenes gamers,

como alteraciones en
la columna.

ALVARO REDONDO
KINESIOLOGO

diaria “es de vital importan-
dia incorporar descansos fre-
cuentes”, con el objetivo de
“reducir la tension muscular
y prevenir problemas asocia-
dos al sedentarismo™

En estos descansos se re-
comienda realizar ejercicios
de estiramiento o caminar,
actividades que promueven
una mejor circulacién san-
guineay, por ende, regulan
el ritmo cardiaco.

“Ademas se previenen pa-
tologias comunes en jovenes
gamers, como alteraciones
en la columna, sobre todoen
eldrea cervical, el cingulo es-
capular, del alineamiento
del cuerpo, problemas visua-
les, jaquecas y patologias de
muneca y antebrazo, entre
otras”, senald el docente.
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La casa de estudios recomen-
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8pEcapa 10
personasen Chile entre 15y
29 afios han usado algiin
videojuego, segtn el INJUV.

89% DE LOS GAMERS

son hombres, de acuerdoal

estudio del Instituto Nacional
de la Juventud en 2024.

dé a quienes pasan mucho
tiempo frente a pantallas
cuidarel equilibrio de su ali-
mentacion y tomar agua,
dando relevancia al consu-
mo de frutas, nueces o yo-
gur, en lugar de alimentos
procesados o altos en grasas,
“ya que proporcionan la
energia necesaria sin com-
prometer la salud”, indicé
Redondo.

El sueno es otra clave pa-
ra un buen rendimiento tan-
to como jugador como estu-
dianie o trabajador, por lo
que el kinesiélogo llamé a
“asegurar entre siete y ocho
horas de sueno de calidad”,
lo que “es esencial para la re-
cuperacion fisica y mental”.

Y, el consejo mds antiguo
junto a una buena postura
corporal mientras se estd en
el computador o frente a la
consola, es mantener vincu-
los sociales al salir de ahi, lo
que previene el aislamiento,
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