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Actividad física: Complemento ideal en primavera
La primavera es una de las estaciones más 

esperadas del año. Después del letargo del in-
vierno, los días más largos, las temperaturas 
más templadas y el renacer de la naturaleza, 
crean el ambiente perfecto para activarse físi-
camente. 

No sólo es un momento propicio para 
empezar a salir al aire libre, sino que también 
puede ser el impulso que se necesita para re-
tomar o mejorar nuestros hábitos de estilo de 
vida saludable. Pero ¿cuáles son las actividades 
deportivas ideales para realizar en esta tempo-
rada?

Uno de los principales beneficios de la pri-
mavera es el clima. Las temperaturas modera-
das y la mayor presencia de luz solar invitan a 
pasar más tiempo fuera del hogar, lo que po-
tencia nuestro ánimo y bienestar. 

Silvia Castro, académica de la escuela Edu-
cación Física de UDLA, indica que aprovechar 
estos meses para hacer ejercicio en exteriores 
no sólo mejora nuestra condición física, sino 
que también tiene un impacto positivo en la 
salud mental. Estudios demuestran que la 
práctica deportiva realizada en la naturaleza 
reduce los niveles de estrés y mejora el estado 
de ánimo de manera beneficiosa.

Entre las actividades recomendadas des-
taca las que permiten una conexión más di-
recta con el entorno natural. “El running, por 
ejemplo, es una excelente opción. Correr por 
parques, senderos o junto al río o lago, no sólo 
permite mantenerse en forma, sino que tam-

bién disfrutar del paisaje y del aire fresco, lo 
cual es muy revitalizante. El ciclismo es otro 
de los grandes protagonistas. Se puede optar 
por paseos tranquilos en bicicleta por la ciu-
dad o aventurarse en rutas más desafiantes por 
montañas o senderos. Además, el ciclismo es 
un deporte de bajo impacto que fortalece el 
sistema cardiovascular y mejora la resistencia 
muscular, en especial en piernas y glúteos”, 
detalla.

Silvia Castro señala que es importante re-
cordar que, aunque el clima primaveral es 
agradable, debemos tomar algunas precaucio-
nes. Usar protector solar, mantener una ade-
cuada hidratación y evitar las horas de mayor 
radiación solar, son recomendaciones clave. 
Además, es importante escuchar al cuerpo y 
no forzar los entrenamientos, especialmente si 
se está retomando el ejercicio después de un 
período de inactividad.

La profesional sostiene que esta temporada 
ofrece una oportunidad única para revitalizar 
los hábitos de estilo de vida saludable. “Es el 
momento perfecto para aprovechar las tempe-
raturas y reconectar con la naturaleza ya sea 
corriendo, andando en bicicleta, practicando 
yoga o disfrutando de deportes en equipo. Lo 
esencial es encontrar una actividad que sea de 
gozo y movimiento, y así nos permita liberar 
endorfinas para sentirnos renovados”, conclu-
ye.

 

Feria Bazar reúne a usuarias y emprendedoras de Puerto Aysén
Puerto Aysén-. Veintiocho mujeres 

emprendedoras de Puerto Aysén y alrededores, 
usuarias de Prodemu, se reunieron en esta 
Feria Bazar, vitrina comercial e instancia de 
encuentro, que congregó en su mayoría a 
participantes del “Taller de Lideresas” y “Juntas 
Crecemos”, programas que buscan desarrollar 
capacidades y entregar herramientas en 
las áreas de empoderamiento y autonomía 
económica.

La directora regional de Fundación 
Prodemu, Ingrid Osorio Santana, indicó 
“estamos muy contentas de que nos hayan 
acompañado las autoridades, funcionarias y 
funcionario sectoriales, con quien tenemos 
un trabajo colaborativo que ha permitido 
fortalecer el acompañamiento a las mujeres 
participantes de nuestros programas. Este 

trabajo sectorial que hemos desarrollado es el 
resultado de las alianzas, el apoyo y la atención 
que ponen los diversos servicios en generar 
oportunidades integrales para las mujeres de 
Aysén, nutrir la oferta programática, además 
resaltar que en esta ocasión pudimos convocar 
a diversas emprendedoras locales, así como 
también agrupaciones hortícolas, con el 
propósito de poder entregar un espacio de 
comercialización para sus productos”, dijo.

Artesanías, bisutería, venta de plantas, 
hortalizas, productos gourmet, entre otros, 
fueron parte de los productos que ofrecieron 
las mujeres durante la Feria Bazar, lo que 
significativamente da cuenta de que además de 
hacerse presente el impulso creativo, también 
existe un gran interés de las participantes 
en desarrollar sus emprendimientos, 

especialmente, cuando muchas de ellas 
cumplen múltiples roles, sobre todo en temas 
de cuidados.

Cabe destacar Fundación Prodemu en la 
región de Aysén, durante 2024 ejecuta una 
cobertura total de 2.152 mujeres, de las cuales 
589 corresponden a la provincia de Aysén, 
quienes participan en diversas instancias 
formativas como, por ejemplo, en Puerto 
Aysén, los talleres:“Juntas Crecemos”,“Escuela 
de Lideresas” y “Taller Expresarte”; en Puerto 
Chacabuco, “Taller Empoderadas”; en Villa 
Mañihuales, “Taller Expresarte; en Puerto 
Aguirre, “Taller Ecológicas”; en Puerto 
Cisnes, “Taller Mi cuerpo mi derecho”, 
además del desarrollo y ejecución de jornadas 
informativas con alcance provincial.
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