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El deporte como aliado esencial para 
la salud mental: Claves y beneficios 
  

La actividad física ofrece una oportunidad 
única para fortalecer la mente, mejorar 
la autoestima y alcanzar un bienestar 
emocional que nos impulsa a vivir con 
mayor alegría y plenitud. 
  

María Paz Rivera 
prensa(Dlatribuna.cl 

nunmundo cada vezmás 
acelerado, el deporte se 
ha consolidado como un 

pilar fundamental no solo para 
el bienestar físico, sino tam- 
bién para la salud mental. La 
actividad física regular, ade- 

más de fortalecer el cuerpo, 
tiene un impacto profundo en 
nuestro estado emocional, con- 
tribuyendo al desarrollo de la 
autoestima y a la prevención 

de diversas patologías psico- 
lógicas. 

Según la Camilo Bastías 
del Grupo Cetep, la actividad 
física ayuda a combatir la 
“rumiación” del pensamiento, 

que se traduce como tenden- 
cia a dar vueltas los mismos 
pensamientos una y otra vez, 

especialmente aquellos rela- 
cionados con preocupaciones o 

problemas, estos pensamientos 
suelen ser negativos y obsesi- 
vos y aparecen en frecuente- 
mente en episodios de triste- 
za, depresión o ansiedad. “El 

deporte exige concentración 

en objetivos y acciones que 

suceden en tiempo real, lo que 
permite combatir “enrollarse” 
en pensamientos, ese estado en 
que una persona se encuentra 
estresada o deprimida y se con- 
centra en pensamientos repeti- 
tivos sobre síntomas, posibles 
causas y consecuencias negati- 
vas, sin ser capaz de visualizar 

soluciones”, explica el experto. 
El deporte también favorece 

el aumento de la memoria, la 
capacidad cerebral y la pre- 
vención del deterioro cogni- 
tivo. Actividades como nadar, 

andar en bicicleta, bailar o 
trotar, no solo promueven un 
estilo de vida saludable, sino 
que también ofrecen impor- 

tantes beneficios para la salud 
física y mental. Estas prácti- 
cas contribuyen al desarrollo 
de la musculatura, mejoran la 
salud cardiovascular y previe- 
nen enfermedades, al mismo 
tiempo que favorecen la comu- 
nicación inter e intraperso- 

nal, la superación de retos, la 
independencia y el sentido de 
responsabilidad. Todo ello, en 

conjunto, propicia el autocon- 
trol emocional. 

  

LA ACTIVIDAD FÍSICA ayuda a combatir la “rumiación” del pensamiento, según experto del Grupo 

Cetep. (Organización de soluciones de Salud Mental y Bienestar) 

  

Facilita el autoconocimiento: El deporte crea escenarios desafiantes que obligan a las perso- 
nas a buscar estrategias para enfrentar diferentes situaciones, promoviendo un mejor entendi- 

miento de sí mismas. 

Favorece la concentración: La práctica deportiva exige a las personas definir en qué aspectos 
deben concentrarse para ejecutar una acción eficazmente. 

Aumenta la memoria y la capacidad cerebral: Las situaciones vividas durante el deporte se 
repiten, lo que genera un aprendizaje por repetición, beneficiando la ejercitación cerebral 

  

Aumenta el umbral de tolerancia al estrés: La liberación de cortisol durante el ejercicio ayuda 
a reducir los niveles de estrés, mientras que la exposición a situaciones estresantes en el de- 

porte, especialmente a nivel competitivo, fortalece la tolerancia a este. 

Reduce los síntomas ansiosos y depresivos: porque a la hora de hacer ejercicios se liberan 

endorfinas, que te hacen sentir bien. Las endorfinas son sustancias químicas naturales del 
cerebro que pueden mejorar tu sensación de bienestar. 

Mejora los ciclos del sueño, el peso, la energía, estado de ánimo, emotividad y por sobre todo 
la calidad de vida. 

  

Inician clases de mini- taekwon-do 
para niños desde los tres años 

    LEO AAA e 

LOS PRIMEROS ALUMNOS, listos para recibir sus primeras instrucciones. 

Recientemente la 
Escuela de Taekwon-Do 
ITFJeonsadeLos Ángeles, 
a cargo de su instructor 
Sabonim Gonzalo Rivas 
quien es cinturón negro 
IV Dan, en conjunto con 
la colaboración de Vivia- 
na Rebolledo, psicopeda- 
goga, comenzaron con el 
proyecto Mini-Taekwon- 
Do, módulo enfocado 
para niños y niñas de 3, 
4 y 5 años. 

Este es un programa 
integral, según lo indi- 
cado por su instructor, 

en el que se abarcan los 
conceptos de seguridad, 
prevención del peligro y 
situaciones temerarias, 
llámese defensa perso- 
nal y técnicas propias 
del Taekwon-Do ITF. 
"Aquí, se potenciarán la 
habilidades de coordina- 
ción, equilibrio y trabajo 
en equipo, enseñando 
los aspectos técnicos en 
defensa personal”. 

Sabonim Gonzalo 
remarcó la importante 
colaboración y aporte de 
la psicopedagoga Viviana 
Rebolledo, quien además 
es técnico en educación 
parvulario, nivel supe- 
rior, tutor sombra TEA, 
con 15 años de experien- 
cia en educación. 

“Con ella se refuerzan 

y enseñan los aspectos 

de coordinación motora 

fina, coordinación moto- 

ra gruesa, tiempo y espa- 

cio, autonomía, junto con 

elrespetohacialos demás, 
entre otros factores”. 

Finalmente, el ins- 

tructor precisó que las 
clases se realizarán los 

días martes y viernes, de 
18:00 a 18:45, en el gim- 
nasio ubicado en Avenida 

Las Industrias Poniente 
+9600. La primera sesión 
es gratuita, y posterior- 

mente, el programa tiene 
un costo mensual, con la 

finalidad de reunir los 

fondos necesarios que 
permitan sustentar al 
club.
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