LA ESTRELLA DE IqUIQUE

Fecha: 05/09/2024 Audiencia:
Vpe: $176.054  Tirada:
Vpe pag: $1.251.750 Difusion:

Vpe portada: $1.251.750 Ocupacion:

66.983 Seccioén:
20.174 Frecuencia: 0
19.138

14,06%

Jovenes, bienestar y ejercicio, un desafio

Los jévenes no buscan estar cansa-
dos, lo estan. Segtin el Instituto Na-
cional de la Juventud, la situacién
financiera, los problemas de salud
fisica o mentaly los conflictos me-
dioambientales son las tres catego-
rias que mayormente preocupan a
los jévenes chilenos.

El ejercicio fisico ha demostrado su
influencia en la reduccién de sinto-
mas leves-moderados de ansiedad y
depresion, la mejora de la autoesti-
ma o aspectos cognitivos y de rendi-
miento. Asi, la liberacion de endor-
finas, el aumento de la neuroplasti-
cidad, la mejora del suefio, su fun-
cién distractora, el aumento del
sentido vital o la mejora de las rela-
ciones sociales, son algunos de los

mecanismos que permiten esta in-
teraccion.

La Encuesta Nacional de Discapaci-
dad y Dependencia apunta a que las
razones para la no realizacion de
actividad fisica estdn asociadas
principalmente ala falta de tiempo
(40%) y la falta de interés (23.8%).
Ademas, segtin la Encuesta de Ca-
racterizacidn Socioeconémica Na-
cional, el 12.4% vive a mas de 20
cuadras 0 2.5 km de un drea verde y
el 14% vive mds lejos atin de un
centro deportivo. Sumado a esto, la
Encuesta Nacional De Habitos De
Actividad Fisica Y Deporte sefiala la
falta de motivacion como otro de
los factores para la inactividad fisi-
ca.

En un mundo sin tiempo y rodeado
de factores estresantes, el ejercicio
fisico podria ser una respuesta, pe-
ro de nada valen los consejos rapi-
dos y las recomendaciones genera-
les. Necesitamos un cambio real,
orientaciones especificas y ajustes
en la rutina de los jévenes, pero
también mas lugares y acceso a es-
tas actividades. No es un cambio
sencillo, pero si necesario.
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