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Los therian bajo lalupa ;Quéle =
pasa al cuerpo al moverse asi?

Frano Giakoni Ramirez,
director de la carrera de Entrenador Deportivo
UNAB

El fenémeno de los llamados therians (jovenes que
emulan patronesde movimientoanimal y que han ganado
visibilidad en redes sociales) ha generado sorpresa, debate
eincluso burlas. Pero més alla de la dimension cultural
o identitaria, hay una pregunta interesante desde las
ciencias del deporte: ;Qué ocurre a nivel fisico cuando
unapersonaentrenaose mueveimitande patronesloco-
motores animales?

En muchos videos virales se observa a adolescentes
desplazandose en cuadrupedia, saltando como felinos,
apoyando manos y pies en el suelo o ejecutando movi-
mientos que recuerdan a la gimnasia basica. Aunque el
contexto social sea distinto, biomecdnicamente estos
patrones no son nuevos. De hecho, forman parte de
métodos consolidados de entrenamiento como el animal
flow, la locomocién primal o los ejercicios de movilidad
en cuadrupedia que se utilizan en preparacién fisica y
rehabilitacion.

Desdelafisiologia del ejercicio, desplazarse en cuatro
apoyos implica una activacion significativa del core,
hombros. mufiecas, caderay musculatura estabilizadora
profunda. A diferencia de la marcha bipeda habitual, la
cuadrupedia aumenta la demandaneuromuscular, mejo-
rala coordinacién intersegmentariay puede desarrollar
estabilidad escapular y lumbopélvica. En programas de
acondicionamiento fisico, estos movimientos se emplean
precisamente para fortalecer cadenas musculares com-
pletas y mejorar el control corporal.

Sin embargo, el beneficio depende del contexto y la
progresion. Las ciencias del deporte son claras en un
punto: cualquier patrén de movimiento, por innovador
o llamativo que sea, debe respetar principios basicos
de carga, téenica y adaptacion. Ejecutar saltos repeti-
tivos, apoyos prolongados en mufiecas o movimientos
explosivos sin supervision puede aumentar el riesgo de
lesiones, especialmente en adolescentes cuyo sistema
musculoesquelético alin esté en desarrollo.

Otro aspectorelevante es el gasto energético. Estudios
sobre locomocién en cuadrupedia muestran que el costo
metaboélico es superior al de caminar, lo que convierte
estos desplazamientos en un estimulo cardiovascular
moderado sise tealizan de forma continua. No obstante,
cuando se ejecutan de maneraintermitentey recreativa,

como ocurre en muchos encuentros asociados a esta
tendencia, el impacto fisico suele ser mas ladico que
sistematico.

Desde la perspectiva del desarrollo motor, estos movi-
mientos pueden tener efectos positivos sise integran con
criterio. En ctapas tempranas, gatear, rodary desplazarse
en maltiples planos es fundamental para la maduracion
neuromotora. Enadolescentes y adultos, volvera explorar
patrones locomotores variados puede mejorarla concien-
cia corporal y romper la monotonia del sedentarismo.
El problema no es el movimiento en si, sino la ausencia
de estructura.

Aqui aparece el punto central. Las ciencias del entre-
namiento distinguen claramente entre movimiento
espontaneo y ejercicio planificado. El primero puede
ser expresivo y recreativo; el segundo requiere objeti-
vos, progresion y control. Cuando una tendencia viral
incorpora actividad fisica sin acompahamiento téenico,
el riesgo es que se sobreestime su valor o se subestime
su impacto mecanico.

También es importante considerar la carga articular.
Apoyos repetidos en mufiecas, saltos sin absorcion ade-
cuada o posturas mantenidas sin control pueden generar
sobrecargas en estructuras que no estan preparadas.
La popularizacién en redes sociales no siempre viene
acompaiada de informacién sobre preparacion previa,
movilidad, fuerza base o recuperacion.

Desde las ciencias del deporte, la conelusion es equi-
librada. Explorar patrones de movimiento distintos alos
habituales no es negativo per se. Dehecho, la variabilidad
motrizes uno de los principios fundamentales del entre-
namiento funcional moderno. Pero el beneficio real apa-
rece cuando existe intencién, progresion y supervision.

Elauge delos therians vuelve arecordaralgo simple: el
cuerpohumano esta disefiado para moverse en maltiples
planos y patrones, no solo sentado frente a una pantalla.
Si esta tendencia logra que més jévenes se activen fisi-
camente, el desafio serd canalizar ese movimiento hacia
practicas seguras y estructuradas.

Porque en ejercicio fisico no todo lo que se mueve es
entrenamiento. Y no todo lo viral es inocuo. La clave,
como siempre, esté en la ciencia que respalda el movi-
miento y no en la moda que lo populariza.
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