Fecha: 20/11/2024 Audiencia: 16.000 Seccioén: ACTUALIDAD

I A M Vpe: $153.176  Tirada: 8.000 Frecuencia: DIARIO
Vpe pag: $1.437.450 Difusion: 8.000

EL DIARIO DE LA ARAUCANIA Vpe portada: $1.437.450 Ocupacion: 10,66%

CEDIDA

Resaltan beneficios
de la actividad
fisica para mejorar
la salud mental

® ;Sabias que moverte puede
cambiar tu viday tu mente de
maneras sorprendentes? La
actividad fisica regular se con-
vierte en una poderosa aliada
de nuestra salud mental, ayu-
dando a reducir el estrés, au-
mentar la felicidad y mejorar
la calidad del suefio. Mas alla
de los beneficios fisicos, hacer
ejercicio es unade las mejores
maneras de cuidar nuestro
bienestar emocional y mental.

Seglin Camilo Bastias, exper-
to de Grupo Cetep, el deporte
es un poderoso aliado contra
el “darle vueltas” a pensa-
mientos negativos o repetiti-
vos, esos que muchas veces
nos estancan y generan ansie-
dad. “Cuando nos enfocamos
en los movimientos y en los
objetivos deportivos, dejamos
de lado la rumiacion, esa ten-
dencia a estar atrapados en
problemas o preocupaciones
sinfin”, explica. De esta ma-
nera, algunos de los benefi-
cios de la prictica deportiva
son la reduccion del estrés,
aumento de la autoestima,
combate de la ansiedad y la
depresion, mejor calidad del
sueno y prevencion del dete-
rioro cognitivo ya que el mo-
vimiento regular contribuye a
mantener nuestro cerebro en
forma y a reducir el riesgo de
demencia. 3




