Fecha: 12/04/2025 Audiencia: 82.502 Seccioén: OPINION
Vpe: $116.745  Tirada: 19.000 Frecuencia: DIARIO
Vpe pag: $1.097.600 Difusion: 19.000

A Vpe portada: $1.097.600 Ocupacion: 10,64%

Volver al cuerpo

En medio del ajetreo diario, mente de alcanzar una meta esté-  Volver al cuerpo es también vol-
muchas veces olvidamos que el tica o de rendimiento, sino de ver a nosotros mismos. Es una
cuerpo no es solo una herramien- sostener una practica que nos invitacién a movernos desde el
ta funcional, sino también un conecte con el presente, que nos placer, no desde la exigencia, y a
espacio de equilibrio, salud y bie-  permita habitar nuestro cuerpoy  construir una relacién mas sana
nestar. Recuperar el vinculo con mejorar nuestra salud fisica y y sostenible con la actividad

el cuerpo a través del movimien-  mental. Para lograrlo, es esencial  fisica.
to consciente es un acto de auto- establecer metas realistas, evitar

cuidado y una forma de resistir al el sobreentrenamiento, buscar Franco Pinochet Pefia
sedentarismo que se impone en actividades que disfrutemos y Académico de la carrera de Entrenador
nuestra rutina moderna. contar con el acompanamiento Deportivo, UNAB Sede Vifia del Mar

Hacer ejercicio no se trata inica-  de otros.



