
  

     

Nuevas estrategias 
para estar en 
buena forma 

rocosa. treadores de activida física, con seguras, motivadas y satisfechas 
“% 636.000 búsquedas anuales en consigo mismas. 

1 2024 hubo un auge de las línea, según LT 
Prácticas destinadas a ester Estos dispositivos como los moni- APLICACIONES (APPS) DE FINES 
en buena forma y mejorar el. tores de frecuencia cardiaca y los. Las aplicaciones (apps) móviles 
bienestar psicológico atraves. Telojes inteligentes, han sido muy de ejercicio y los programas de 

de cambios en el esto de ida, y POPulares en 2024,al igual quelos. entrenamiento en no favorecen 
dado que cada vez más persones, RUEVOS 'smartwatchs de Apple y un stlo devidasaludabley activo, 
Conocen y experimentan [os efee=. FUbIIS, que ayudan a monitorizar. faltando quese ejercien quienes 19S positivos y amtidepresos del Ánts Corporales como la frecuen- trabajan desde Cesa o viajan Con 
ejercicio fisico, es comprensible ia cardiac, el sueño y las calorias frecuencia. Tombién permiten lo 
ue ls publicaciones sobre salud y quemadas porsu usuario, asegura. usuaris realizar un Seguimiento 
fitnes hayan sido tendencia en las. La investigación de LFT prevé que. de su progreso y crear planes de Fedes socle, según los experts. EStos dispositivos seguirán siendo entrenamiento personalizados para 
Con esto en mente, los especia=. POPulares en 2025 debido a que objetivo especificos según LF. 
listas de la plataforma británica. Permiten un seguimiento cámodoy En el primer mes del año suelen 
live Football Tickets, FT (anva. l instante de ditnts indicadores. aumentar las descargas de “apps 
livefootoallicketscom),han iden- de la alud y que ayudan a las móviles de ines y entrenamiento 
úíicado les principales tendencias Personas que ls usan, a sentise [en enero de 2024 hubo 14 millones 
de fites y bienestar que proba= pue de descargas en el mundo) porque 
blemente predominarán en 2025, muchas personas intentan levar 
Para efectuar sus predicciones, un etilo de vida más saludable en 
el equipo de LFT recopiló in «nuevo año. 
formación sobre articulos en La mayorla de estas apps uti 
línea, búsquedas en línea y izan A para ofrecer planes 
“hashtags (etiquetas que de fines personalizados y identifican un contenido recomendaciones basadas 
específico) en la plata- en datos, lo que ayuda a 
forma Titok relacionados que el usuario se implique 
<onel cuidado yla mejora más en seguir una ruina 
fisica y mental, y anal destinada a mantenerse en 
zárdola con ayuda dela buena forma, según LT 
herramienta de inteligencia 
arificial CAP según han COMPLEMENTOS ALIMENT= 
explicado, cs. 
Dispositivos ponibles (weara- tro de los temas más buscados 
dies en2024y quetambién ha sido muy 
El tema de fites más buscado Popular en TkTok, son los "com 
en 2024 son los dispositivos 'ras- Ei rige re mr oger — plementos alimenticios” lo que 

  

     
      

    según los especialistas de LFT, es 
Un indicador del auge del bienestar 
nutricional y de la alimentación 
controlada destinada a funciones 
específicas, como mejorar la salud 
intestinal, reducir el estrés o au 
mentar a energía física y mental. 
Para 2025 se prevé que los usuarios 
deinternet presten mayor atención 
asusalud intestinal asu conexión 
con la salud mental, sus defensas 
inmunitaria y algunas enfermeda- 
des crónicas. 
Los probléticos,prebiéticos y ali- 
mentos fermentados seguirán sien- 
do populares; aumentará el interés 
en los suplementos alimenticios 
y pruebas personalizadas para la 
alud intestinal; y quienes leva un 
estilo de vida ajetreado se intere- 
sarán por los preparados en polvo 
o productos vegetales con prebió- 
ticos, probiétcos, antioxidantes y 
vitaminas, según a investigación. 

  

  

  

BIENESTAR CUERPO-MENTE 
gunas prácticas como los baños 
designs dro y 
cuencos de cristal, la meditación 
y las teapas de fro y calor están 
Ganando tereno, como parte del 
enfoque holístico, que considera 
al cuerpo y la ment como un todo 
en vez de algo separado, y que la 
salud fisica y el Benestar menta 
y emocional de una persona está 
vinculados, según LA. 
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Las prácticas de autocuidado 
holístico han sido una gran prio- 
ridad durante 2024, se han vuelto 
esenciales para ayudar a reducir 

livefootbaltickets.com), prevén 
que en 2025 la inteligencia ari 
ficial desempeñará un papel cada 

Las tendencias más populares en las redes sociales en materia 
de fitnes y bienestar permiten predecir un auge de dispositivos 

electrónicos, aplicaciones informáticas, complementos 
el estrés, reforzar la inmunidad, alimenticios, el enfoque cuerpo-mente y entrenamientos asistidos 

porlA, como opciones para mantenerse sano y sentirse bien. mejorara claridad mental general 
y aumentar el bienestar emocional; 
y se prevé que las búsquedas en 
línea sobre este tema aumenten 
signficativamente en 2025, según 
esta misma fuente. 

  

  

O 'RÁFAO 
EJERCICIO 

Otro de os temas relativos al ftnes 
y el bienestar emocional con más 
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búsquedas en línea en 2024, es el 
de "snacks' de ejercicio (también 
denominado "bocados" o "ráfagas" 
de entrenamiento), consistente. 
en practicar sesiones de ejercicio 
breves y frecuentes a lo largo del 
día, lo que hace que la actividad 
fisicasea más accesible para quie- 
nes tienen sus agendas ocupadas, 
según LF. 
Para muchas personas quese están 
adaptando trabajar 'desde casa", 
estas actividades rápidas, tan sim- 
ples como hacer sentadilas mien- 

      

   

      

   

                  

   

    

vez más importante en la creación 
de planes de fitnes y nutrición 
personalizados, lo que hará que los 
entrenamientos sean más efcien- 
tes y se adapten los objetivos de 
cada usuario. 
La lA integra biometra (reconaci- 
miento de rasgos físicos) avanzada 

tras esperan que hierva el agua o 
efectuar caminatas breves, pueden 
mejora su salud sin necesidad de 
largas sesiones de entrenamiento 
o de visitas al gimnasio. y retroalimentación (aprovecha 
Desde LFT prevén que esta ten- miento dela información recopi- 
dencia seguir creciendo durante. Tada) inmediata, lo que permiten 
2025, especialmente entre quienes optimizar la forma y técnica de 
buscan exilidad en sus rutinas entrenamiento, corregir la postura 
físicas y pevenirel agotamiento. . Y Sugerir ajustes para reducir el 

riesgo de lesiones, reduciendo la 
necesidad de quee usuario recura 
a entrenadores personales e inte- 
ractúe con nutricionistas, según 
esta fuente, 
Los espejos inteligentes (nte= 
ractivos, con A y equipados con 
cámaras y sensores, capaces de 
identificar a una persona, presen- 
tar imágenes e incluso mostrarlas 
sobre su cuerpo reflejado pera 
mostrarle distintas apariencias 
que podria tener, además de suge- 
rie ejercicios y recomendaciones, 
son una de las herremientas más 
avanzadas de este tipo de tecno- 
logia, 

  

EN EENTOS AVANZA 
POTENCIADOS POR lA 

Desde Live Football Tickets (www. 
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