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Volver al cuerpo

En medio del ajetreo diario,
muchas veces olvidamos que el
cuerpo no es solo una herramien-
ta funcional, sino también un
espacio de equilibrio, salud y bie-
nestar. Recuperar el vinculo con
el cuerpo a través del movimien-
to consciente es un acto de auto-
cuidado y una forma de resistir al
sedentarismo que se impone en
nuestra rutina moderna.

Hacer ejercicio no se trata tinica-

mente de alcanzar una meta esté-
tica o de rendimiento, sino de
spstener una prdctica que nos
conecte con el presente, que nos
permita habifar nuestro cuerpo y
mejorar nuestra salud fisica y
mental. Para lograrlo, es esencial
establecer metas realistas, evitar
el sobreentrenamiento, buscar
actividades que disfrutemos y
contar con el acompanamiento
de otros.

Volver al cuerpo es también vol-
ver a nosotros mismos. Es una
invitacion a movernos desde el
placer, no desde la exigencia, y a
CONsIruir una relacién mas sana
y sostenible con la actividad
fisica.
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