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QYN ADEDOVIH Objetivo es utilizar el dinero y tiempo en actividades mds gratificantes: ~ paren dos carreras con amigos, alrede-

The Wall Street Journal

Un domingo en la mafiana hace po-
co, mi amiga Kyoko y yo decidimos
que nos debfamos algtin tiempo de ca-
lidad juntas. Asf que pasamos 45 mi-
nutos en una sala débilmente ilumi-
nada pedaleando en bicicletas esta-
cionarias a velocidades intensas
mientras un instructor gritaba frases
de dnimo al frente de la sala.

Después, nos premiamos con unos ri-
cos chai lattes.

Nos podriamos haber juntado para
un ‘brunch’ y tomarnos unas mimosas,
pero queriamos hacer algo que fuera
mds productivo, y mds saludable. Re-
sulta que somos parte de una tendencia
nacional.

Los adultos jévenes se han reunido
tradicionalmente con compafieros de
trabajo en un bar local para repasar los
eventos de la semana o con amigos para
tomar algunos cécteles el fin de semana
y ponerse al dia. Pero ahora, muchos de
mi generacion estdn optando por desti-
nar mds tiempo libre —y dinero— a so-
cializar en torno al ejercicio ffsico, no a
una bebida alcohdlica.

Este movimiento entre los veintea-
fieros como yo se ha visto impulsado
en parte por una preocupacién por
nuestra salud fisica y mental, puesto
que los estadounidenses viven mds
enfermos durante mds tiempo. Pero
también tiene que ver con las finan-
zas. Queremos utilizar nuestro limi-
tado dinero y tiempo libre en formas
que se sientan mds gratificantes. Pa-
gar por una clase de gimnasia vesper-
tina con amigos no es muy probable
que se sienta como una jaqueca finan-
ciera porque logramos algo positivo
con nuestro dinero. Y, por supuesto,
no nos provocard una resaca literal.

“Estamos viendo algo que llamamos
‘la gran moderacion’”, senala Joe Wad-
ford, economista de Bank of America
Institute. “Los jévenes estdn simple-
mente tendiendo hacia pasatiempos
mds saludables”.

El lugar de reunidn y ejercicio

1 Antes de que me enviara un

mensaje de texto sobre la clase de
spinning, Kyoko ya habfa decidido gas-
tar menos dinero en bebidas para mejo-
rar tanto su salud como sus finanzas.
Entre enero y febrero, habia gastado ca-
si US$ 100 menos en comidas y tragos
como resultado.

Kyoko habia disfrutado de la comu-
nidad que encontrd a través de las clases
de lenguaje de sefias. Para mantener ese
sentido de comunidad después del tér-
mino de las clases, reasignd parte de su
presupuesto al ejercicio fisico y obtuvo
una membresia de ClassPass por US$ 19
mensuales. “Siempre me gusta asistir a
algtn tipo de clase que me sirva para
mejorar mi vida”, comenta, “y me haga
salir porque soy muy hogarena”.

Puesto que yo ya tenfa una membre-
sia de ClassPass, acordamos hacer que
las reuniones para ejercitarnos fueran
algo habitual. No obstante, después de
nuestro entrenamiento atin teniamos la
energfa suficiente para pasar mds tiem-
po juntas. Una clase matinal se convir-
ti6 en un café en la tarde, lo cual llevé a
un almuerzo tardio. Conversdbamos de
nuestras vidas laborales, los libros mas
recientes que habfamos leido y las peli-
culas que planedbamos ver.

Esa energfa se diferencia de lo que a
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Los veintearfieros estdn bebiendo
menos y ejercitindose mads, y
cambiando la forma en que socializan
con los demds.
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Este movimiento entre los veinteafieros se ha visto impulsado en parte por un:

nidenses viven mas enfermos durante mas tiempo.
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veces sentfamos después de reuniones
que involucraban cécteles. En un
‘brunch’ en el departamento de Kyoko
hace un tiempo, cocinamos juntas, es-
cuchamos muisica y preparamos cécte-
les. Pero cuando llegué a casa, tomé una
siesta en un intento por evitarlainevita-
ble resaca.

Las sesiones de ejercicios parecen de-
finitivamente un mejor uso de nuestro
tiempo y dinero.

Rebecca Palmer, planificadora fi-
nanciera certificada y jefa de orienta-
cién financiera en Fruitful, sefiala que
sus clientes, entre 20 y 30 afios, consi-
deran el gasto en estado fisico y bie-
nestar como un item esencial, no dis-
crecional. “El bienestar es una de las
dltimas cosas que recortarian de sus

presupuestos”, asegura.

Eso es porque consideramos el gas-
to ennuestrasalud a una edad médsjo-
ven como una forma de prevenir en-
fermedades mds tarde en la vida. A
mi edad, mis padres en realidad no
pensaban en su salud en los aios ve-
nideros. Parte de ese cambio de men-
talidad se debe a la omnipresencia de
la tecnologfa en nuestras vidas; nos
vuelve mds conscientes del estado de
nuestra salud minuto a minuto. Por-
tamos teléfonos que registran nues-
tros pasos y usamos anillos y relojes
que monitorean nuestro ritmo car-
dfaco, las calorfas que quemamos y la
calidad de nuestro suefio.

Y una extensién de esa conciencia,
explica Palmer, es que los jévenes “se
retinen cada vez mas con amigos para
hacer ejercicio en lugar de ir a un

‘happy hour””.

@), Cambio de prioridades
Z :Cémo evolucioné mi propia
mentalidad? Al igual que mu-
chas personas de mi edad, experimenté
una dificil situacién econémica después
de la pandemia. Queria salir para com-

a preocupacion por la salud fisica y mental, pues los estadou-

pensar el tiempo en que los restauran-
tes habfan tenido cerradas sus puertas.
Gastaba habitualmente alrededor del
20% o mds de mi presupuesto mensual
en comidas y bebidas.

Sabia que ese tipo de gasto no era sos-
tenible asf que empecé a utilizar una
aplicacién para manejar el presupuesto.
Igualmente, empecé a
ver la tendencia de “ene-
ro seco” en las redes so-
ciales y observé que cada
vez mds amigos mios es-
taban dejando el alcohol.
Por lo tanto, en enero de
2024, decidf probar.

No dejé el alcohol por
completo, pero bebfa
menos durante los
eventos sociales y sugerf salidas con
amigos que no incluyeran ir a un bar.
Creé una seccién para “bares y vida
nocturna” en mi aplicacién de presu-
puesto con el fin de poder hacer un se-
guimiento de cudnto gastaba sola-
mente en bebidas.

Ahi es cuando también empecé a des-
tinar mds dinero al ejercicio fisico. Solo
en 2024, distribui US$ 90 para partici-

MAYA NGUYEN PARA WSJ

DIFERENCIA
El 39% mas de personas de
la Generacion Z que de la
Generacion X afirmé que
utiliza el ejercicio fisico
para conocer gente que
comparte sus intereses.
I

dor de US$ 67 mensuales para Class-
Pass de alto nivel y otros US$ 47 para
una membresfa mensual del gimnasio.
Aunque estaba feliz con el cambio en
mis prioridades, me encontré muy ten-
tada a gastar en exceso, igual como lo
habia hecho con las salidas. Estaba pa-
gando por algo que es bueno para mi'y
eso no puede ser malo, ;de acuerdo?
¢;Estono eramejor que laronda extra de
cocteles del ‘happy hour?

Por lo tanto, el afio pasado le di una
mirada exhaustiva a mi presupuesto
para ejercicio fisico. Cambié mi mem-
bresia de ClassPass a un nivel mds eco-
némico, reemplacé mi membresia del
gimnasio por una del trabajo que cuesta
una fraccién del precio y empecé a salir
a correr por mi barrio. Ademds, progra-
mé un recordatorio en el calendario pa-
ra solicitar el reembolso trimestral del
gasto en entrenamiento ffsico que pro-
porciona mi empleador.

Reconozco que ni siquiera sabfa que
tenia ese beneficio hasta el afio pasado.
Muchos programas en los lugares de
trabajo incluyen membresias de gimna-
sios subvencionadas, desafios de activi-
dad fisica y exdmenes médicos. Sin em-
bargo, los indices de participacién son
generalmente modestos, indica Paul
Fronstin, director de investigacién de
beneficios de salud en el Employee Be-
nefit Research Institute.

Palmer sefiala que las suscripciones
para programas de buen estado fisico y
bienestar deberfan constituir menos del
20% del gasto mensual no esencial, y
agrega que utilizar cualquier beneficio
relacionado con actividad ffsica en el lu-
gar de trabajo ayuda a mantener ese pre-
supuesto dentro del plan establecido.

Una forma de hacer amigos
Si, dar prioridad al bienestar en
una etapa temprana de la vida es
bueno para nuestra salud, pero puede
venir acompaniado de otro efecto secun-
dario positivo: nuevos amigos.

Segtn un informe de 2025 de Stra-
va, una aplicacién donde corredores y
ciclistas pueden hacer un seguimien-
to de su entrenamiento y comunicarse
entre ellos, el 39% mds de personas de
la Generacién Z que de la Generacién
X afirmé que utiliza el ejercicio fisico
para conocer gente que comparte sus
intereses.

Mi pololo, Ean, puede dar testimonio
de eso. Poco después de trasladarse de
Oklahomaa Nueva York, seincorporéa
un club de corredores. Tres afios mds
tarde, muchos de los miembros del club
se han convertido en sus amigos mds
cercanos, y van a fiestas
de cumpleafios y a inau-
guraciones de casas.
Cuando un miembro ha-
ce poco consiguid otro
empleo fuera del estado,
el grupo ayudé a cargar el
camién de mudanza.

“Siempre me ha pareci-
do que correr es algo que
lleva a una relacién mds
profunda porque todos sufrimos jun-
tos”, dice Ean entre risas.

Elhecho de tener un dia y hora deter-
minados para ver a las mismas perso-
nas, y participar en una actividad com-
partida, hace que sea mds facil mante-
ner las amistades. Después de todo, ya
tienen al menos una cosa en comun.

Articulo traducido del inglés por “El Mercurio”.
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