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¿Cómo retomar o empezar una vida más activa?
Recomendaciones desde la psicología deportiva

Entregan recomendaciones para empezar o re-
tomar una vida más activa. (Imagen referencial).

De acuerdo con
datos de Google
Trends, en marzo se
dispara la búsqueda
de la palabra ‘gimna-
sio’, lo que sugiere
que es un mes en el
que son muchas las
personas que buscan
retomar el ejercicio
después de las vaca-
ciones. Sin embargo,
este entusiasmo ini-
cial puede, muchas
veces, chocar con la
realidad de las rutinas
diarias, el estrés del
regreso laboral o la
falta de motivación.
Pero, además, puede
significar un desafío
psicológico al tratar
de volver a la discipli-
na que se tenía antes
del descanso.

Por eso, Cristó-
bal Toledo, psicólo-
go deportivo asesor
de Sportlife, entrega
algunas recomenda-
ciones para ayudar a
retomar los hábitos y
no sufrir al momento
de volver a la activi-
dad física.

1. Empezar con
un propósito claro

Es fundamental
reflexionar sobre por
qué se quiere comen-
zar. ¿Me quiero mo-
ver más por salud,
por diversión, estéti-
ca? Tener un motivo
específico ayudará a
mantener el hábito y
motivarse a diario.

2. Integrarlo a la
rutina

«Es una muy bue-

na idea incluirlo en la
agenda como una re-
unión importante»,
asegura Cristóbal
Toledo. Esto ayuda-
rá a organizar las ta-
reas alrededor del
ejercicio, en lugar de
esperar a que sobre
tiempo.

3. Pequeños pa-
sos, grandes cambios

No es necesario
entrenar dos horas
diarias desde el pri-
mer día. La recomen-
dación es comenzar
con metas alcanza-
bles y aumentar de
forma gradual. El
progreso constante es
más efectivo que los
cambios drásticos.

4. Disfrutar el
proceso

«No hay nada
mejor que realizar
actividades que se
disfruten o experi-
mentar con algo nue-
vo que siempre se
quiso hacer», es el
consejo de Cristóbal
Toledo. De esta for-
ma, será más fácil se-
guir con la motiva-
ción y, al mismo tiem-
po, se explorarán dis-
tintas opciones para
complementar el en-
trenamiento. Lo fun-
damental es pasarlo
bien.

5. Recompensar
el esfuerzo

Contrario a lo que
muchas veces se cree,
hay que celebrar cada
avance por pequeño
que parezca. «El re-
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Hasta el 28 de febrero hay plazo para postular a la Beca Municipal de
Educación Superior en Los Andes.

• Un benefi-
cio para es-

tudiantes de
carreras pro-
fesionales y

técnicas.-

Esta semana fina-
liza el proceso de pos-
tulación para la Beca
de Educación Supe-
rior 2025, que pone a
disposición la Muni-
cipalidad de Los An-
des, destinado a estu-
diantes de la comuna
que continúan sus es-
tudios en institucio-
nes reconocidas por el
Ministerio de Educa-
ción y que no cuentan
con gratuidad.

Nilsa Cossio, di-
rectora de la Direc-
ción de Desarrollo
Comunitario (Dide-
co), comentó «que el
beneficio contempla
un aporte de
$330.000 para estu-
diantes de carreras
profesionales y
$230.000 para quie-
nes cursan carreras
técnicas, ambos mon-
tos pagados en una
sola cuota, siempre y
cuando se cumplan

con todos los requisi-
tos establecidos en
las bases de postula-
ción».

Los postulantes
deben ser residentes
de la comuna de Los
Andes, haber egresa-
do de enseñanza me-
dia con un promedio
de notas de al menos
5.5 y estar actualmen-
te cursando estudios
superiores con un
promedio de notas de
5.0.

Uno de los requi-
sitos imprescindibles
es que tienen que es-
tar matriculados y
acercarse a Dideco
en calle Las Heras
196 o en la página
web de la Municipa-
lidad de Los Andes,
www.losandes.cl. Se
habilitaron todos los
antecedentes en línea
a través de la platafor-
ma, aún cuando los
postulantes pueden

acercarse presencial-
mente para recibir
asistencia y orienta-
ción.

Sobre las exclu-
siones, se informó
que aquellos alum-
nos beneficiarios de
gratuidad o becas
como la Juan Gómez
Millas, Bicentenario,
Ley Valech, entre
otras, están excluidos
de la postulación,
dado que ya cuentan
con un beneficio
máximo otorgado
por el Estado.

Además, se abrirá
en los próximos días
postulación a la Beca
Municipal de Trans-
porte Escolar Rural

del Camino Interna-
cional el lunes 3 al 19
de marzo, pudiendo
postular estudiantes
de 7° y 8° año básico
para costear su trasla-
do.

«Vamos a acudir
directamente a las
sedes comunitarias a

inscribir a los alum-
nos de séptimo, octa-
vo y de educación
media que pertenez-
can a la Comuna de
Los Andes y que de-
ban transportarse
desde Río Blanco
hasta el paradero 3
de la comuna.

«Todos los alum-
nos que se quieran
inscribir, que obvia-
mente nosotros les
vamos a confeccio-
nar un informe social
y que cumplan con
algunos requisitos»,
finalizó la profesio-
nal.

fuerzo positivo forta-
lece el hábito y mejo-
ra la autoestima», ar-
gumenta el experto.
Reconocer el esfuerzo
y darse pequeñas re-
compensas ayuda a
mantener la constan-
cia.

Por último, Cris-
tóbal Toledo, re-
cuerda que no se tra-
ta de la perfección,
sino de la persisten-
cia: «el mejor mo-
mento para empezar
fue ayer, el segundo
mejor es hoy».
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