
Los beneficios de la actividad 
física para la salud mental 
El deporte ofrece una oportunidad 
para fortalecer la mente, mejorar la 
autoestima y alcanzar un bienestar 
emocional. 

Mauricio Riquelme C. 
La Estrella 

O Sabías que moverte 
puede cambiar tu vida 
y tu mente de mane- 

ras sorprendentes? La acti- 
vidad física regular se con- 

vierte en una poderosa 
aliada de nuestra salud 

mental, ayudando a redu- 
cir el estrés, aumentar la 

felicidad y mejorar la cali- 
dad del sueño. Más allá de 

los beneficios físicos, ha- 
cer ejercicio es una de las 
mejores maneras de cui- 
dar nuestro bienestar 
emocional y mental. 

Estudios demuestran 
que mover el cuerpo regu- 
larmente tiene un impac- 
to directo en nuestro cere- 
bro. 

Al practicar actividad 
física podemos reducir el 
estrés porque el ejercicio 
libera cortisol y endorfi- 
nas, lo que ayuda a mante- 

tranquilos y 

  

Ayuda además a com- 
batir la ansiedad y la de- 
presión: Las endorfinas 
naturales que produce el 
cuerpo durante el ejercicio 
son un antídoto para los 
bajones emocionales y de 

paso mejoramos el sueño 
porque al gastar energía, 
el cuerpo descansa mejor 
por las noches, lo que se 
traduce en una mente más 
clara y enfocada al día si- 

guiente. 
La actividad física pre- 

viene el deterioro cogniti- 
vo, manteniendo nuestro 
cerebro en forma y redu- 
ciendo el riesgo de demen- 
cia, y finalmente se au- 
menta la autoestima al 
sentirse más fuertes y ca- 
paces de impulsar la con- 
fianza. 

Según Camilo Bastías, 
experto de Grupo Cetep, el 
deporte es un poderoso 
aliado contra el “darle 

vueltas” a pensamientos 
negativos o repetitivos, 
esos que muchas veces nos 
estancan y generan ansie- 
dad. “Cuando nos enfoca- 
mos en los movimientos y 
en los objetivos deporti- 
vos, dejamos de lado la ru- 

miación, esa tendencia a 

estar atrapados en proble- 
mas o preocupaciones sin 
fin, explica. 

  

BENEFICIOS 
Además de darnos energía 
y mejorar nuestra salud fí- 
sica, el deporte
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TODA ACTIVIDAD FÍSICA IMPACTA EN FORMA POSITIVA AL CUERPO Y LA SALUD MENTAL. 

nos ayuda a descubrir 
nuestro potencial porque 
nos pone en situaciones 
que requieren que saque- 
mos lo mejor de nosotros 
mismos. 

Aumenta la concentra- 
ción porque debemos foca- 
lizarnos en el aquí y ahora 
durante la práctica depor- 

trés diario con mayor dlari- 
dad mental. 

Fortalece la memoria: 
Las actividades deportivas 
nos ayudan a mantener 
una mente activa, en cons- 
tante aprendizaje. 

Incrementar la resilien- 
cia: Enfrentar y superar re- 
tos físicos nos ayuda a for- 

  

trés. 
Grupo Ceteprecomien- 

da aprovechar las maña- 
Nas para ejercitarse y em- 
pezar el día con energí 
Hacerlo acompañado de 
amigos o familiares es una 
excelente manera de dis- 
frutar del deporte, además 
de crear compromiso y di- 
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A 
ANTOFAGASTA 

FOTO CEDIDA.     
DOS OROS PARA ELJUDO. 

Buen cierre de 
temporada para el 
Club Yamashita 

0.El ClubdeJudo Ya- 
mashita de Antofagasta 
tuvo un cierre dorado de 
temporada con las meda- 
llas de oro obtenidas por 
Belén Lara Nanjari y René 
Zapata Álvarezen la “Co- 
pa Embajadora delJa- 
pón”, el torneo más im- 
portante del calendario 
anual dela Federación de 
Judo de Chile. 
Belén obtuvo la presea de 
oro nacional en la catego- 
ríanovicioadultos-78ki- 
logramos, enfrentando a 
judocas Sub18 y Sub21 
consolo15años. 
Mientras que René Zapata 
seimpuso en la final cate- 
goría veteranos -90 kilo- 
gramos, confirmando su 
dominio en la serie má: 
ter. 
Gabriel Zapata Álvarez, en 
un pool de 27 competido- 
rescayó en octavos de fi- 
nales (noviciosSub18en 
menos 73 kilos) no permi- 
tiéndole acceder arepe- 
chaje y luchar porel bron- 
ceo 

  

  

   
SOTO ESTÁ VIVIENDO SU MEJOR TEMPORADA COMO PROFESIONAL 

MATÍASSOTO 

Matías Soto y el boom que hay 
por practicar tenis y pádel en Chile 
En Chile, según datos de la 
Federación de Pádel de Chi- 

le, el boom del tenis y pádel 
se ha traducido en más de 

2.000 canchas de ambos de- 
portes por su cuenta, una 
muestra del apetito de la 
población por este tipo de 
deportes en los últimos 
años, aunque el tenis es 
más reconocido y posee 
mayor historia. 
“En los últimos años, he- 

mos visto un aumento de 
personas que practican y 

quieren aprender a jugar te- 
nis. Esto también ha sido 
porque estamos en un mo- 
mento en donde hay dife- 
rentes exponentes del de- 
porte, que nos hacen desta- 
car a nivel nacional, y acer- 
carlo a las personas”, co- 
menta Matías Soto, tenista 

yembajador de la marca Fi- 
h. 
Este interés por la práctica 
del deporte tiende a crecer 
con la actual época del año. 
“Es el mejor momento para 

  

  

practicar, las temperaturas 
extremas noson un proble- 
ma, además la lluvia es me- 
nos común” recalca Soto. 

Para quienes buscan ini- 
ciarse en las disciplinas, es 
necesario un modelo de za- 
patillas, confeccionado con 
la mejor tecnología disponi- 
ble, que cuente con placas 
estabilizadoras, para movi- 
miento y aterrizaje, amorti- 
guación y retorno de ener- 
gía, además de gomas para 
una mayor tracción del pie, 

  

  

Soto está viviendo un año 
increíble en el tenis. Con 
tan solo 21 años, el chileno 
ha subido 418 posicionesen 
el ranking ATP esta tempo- 
rada. 
Aprincipios de año, el enis- 
tanacional se ubicaba en la 
posición 664*, mientras que 
casi 12 meses después, está 
enel puesto 246 y estáa un 
paso de conseguir su clasifi- 
cación a la qualy del Abier- 
to de Australia, su primer 
Grand Slam. O 
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