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n 2024 hubo un auge de las
 practicas destinadas a estar
en buena forma y mejorar el
"bienestar psicologico a través
de cambios en ¢l estilo de vida, y
dado gue cada ver mas personas
conocen y experimentan los efec-
tos positivos y antidepresivos del
ejercicio fisico, es comprensible
que |as publicaciones sobre salud y
fitnes hayan sido tendencia en las
redes sociales, seqln los expertos.
Con esto en mente, los especia-
listas de la plataforma briténica
Live Foothall Tickets, LFT, {www.
livefootballtickets.com), han iden-
tificado las principales tendencias
de fitnes v bienestar que proba-
blemente predominaran en 2025,
Para efectuar sus predicciones,
el equipo de LFT recopild in=
formacidn sobre articulos en
linea, blsquedas en linea y
‘hashtags' (etiquetas que
identifican un contenido
especifico) en la plata-
forma Tiktok relacionados |
con el cuidado y la mejora |
fisica y mental, y anali-
zéndaola con la ayuda de la
herramienta de inteligencia %
artificial ChatGPT, segun han
explicado.
Dispositivos ponibles [‘weara-
bles’).
El tema de fitnes mas buscado
en 2024 son los dispositivos 'ras-

buena forma

treadores de actividad fisica', con
B36.000 busquedas anuales en
linea, seqin LFT,

Estos dispositivos, como los moni=
tores de frecuencia cardiaca y los
relojes inteligentes, han sido muy
populares en 2024, al igual gue los
nuevos 'smartwatchs' de Apple y
Fitbits, que ayudan a moniterizar
datos corporales como la frecuen-
cia cardiaca, el suefio y las calorias
quemadas por sU usLario, aseguran.
La investigacion de LFT prevé que
estos dispositivos seguirdn siendo
populares en 2025 debido a que
permiten un sequimiento comodo y
al instante de distintos indicadores
de la salud v a gue ayudan a las
personas que los usan, a sentirse
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sequras, motivadas y satisfechas
COnsigo mismas.

APLICACIONES (APPS) DE FITMES.
Las aplicaciones [‘apps’) mdviles
de ejercicio y los programas de
entrenamiento en linea favorecen
un estilo de vida saludable y activo,
facilitando que se ejerciten quienes
trabajan desde casa o viajan con
frecuencia, También permiten a los
usuarios realizar un seguimiento
de su progreso y crear planes de
entrenamiento personalizados para
objetivos especificos, seqan LFT.
En el primer mes del afio suelen
aumentar las descargas de ‘apps'
midwiles de fitnes y entrenamiento
{en enero de 2024 hubo 14 millones
de descargas en el munda) porque
muchas personas intentan llevar
un estilo de vida mas saludable en
el nuevo afio,
La mayorfa de estas "apps’ uti-
lizan IA para ofrecer planes
de fitnes personalizados y
recomendaciones basadas
| en datos, lo que ayuda a
- que el usuario se implique
| mds en seguir una rutina
destinada a mantenerse en
buena forma, seqlin LFT.

COMPLEMENTOS ALIMENTI-
CHOS.

Otro de los temas mds buscados

en 2024y que también ha sido muy

popular en TikTok, son los "com-

plementos alimenticios’, lo gue

segln los especialistas de LFT, o5
un indicador del auge del bienestar
nutricional y de la alimentacidn
controlada destinada a funciones
especificas, como mejorar la salud
intestinal, reducir el estrés o au-
mentar la energia fisica y mental,
Para 2025 se prevé gue |os usuarios
de internet presten mayor atencidn
a su salud intestinal y a su conexidn
con |z salud mental, sus defensas
inmunitariasy algunas enfermeda-
des cronicas,

Los probidticos, prebidticos y ali-
mentos fermentados seguirdn sien-
do populares; aumentard el interés
en los suplementos alimenticios
y pruebas personalizadas para la
salud intestinal; v quienes llievan un
estilo de vida ajetreado se intere-
saran por los preparados en polvo
o productos vegetales con prebid-
ticos, probidticos, antioxidantes y
vitaminas, segin la investigacidn.

BIEMESTAR CUERPO-MENTE.
Algunas practicas comao los bafios
de sonido (de gongs, diapasones y
cuencos de trishﬂ. la meditacion
y las terapias de frlo y calor estdn
ganando terreno, como parte del
enfogue holistico, que considera
al cuerpo y la mente como un todo
en vez de algo separada, y que la
salud fisice y el bienestar mental
y emocional de una persona estd
vinculados, segin LFT,
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Las practicas de autocuidado
holistico han sido una gran prio-
ridad durante 2024, se han vuelto
esenciales para ayudar a reducir
el estrés, reforzar la inmunidad,
mejorar la claridad mental general
¥ aurnentar ¢l bienestar emocional;
¥ se prevé que las busquedas en
linea sobre este tema aumenten
significativamente en 2025, segln
esta misma fuente.

‘BOCADOS' O "RAFAGAS' DE
EJERCICIO.
Otro de los temas relativos al fitnes
y el bienestar emocional con mas
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Las tendencias mds populares en las redes sociales en materia
de fitnes y bienestar permiten predecir un auge de dispositivos
electrdnicos, aplicaciones informaticas, complementos
alimenticios, el enfoque cuerpo-mente y entrenamientos asistidos
por 1A, como opciones para mantenerse sano y sentirse bien.

busquedas en linea en 2024, es el
de 'snacks' de ejercicio (también
denominade “bocados’ o 'rafagas’
de entrenamiento), consistente
&n practicar sesiones de ejercicio
loreves y frecuentes a lo largo del
dia, lo que hace que la actividad
fisica sea mds accesible para quie-
nes tienen sus agendas ocupadas,
sequn LFT.

Para muchas personas gue se estdn
adaptando a trabajar ‘desde casa',
estas actividades rapidas, tan sim-
ples como hacer sentadillas mien-

tras esperan a gue hierva el agua o
efectuar caminatas breves, pueden
mejorar su salud sin necesidad de
largas sesiones de entrenamiento
o de visitas al gimnasio.

[Desde LFT prevén que esta ten-
dencia seqguird creciendo durante
2025, especialmente entre quienes
buscan flexibilidad en sus rutinas
fisicas y prevenir el agotamiento.

ENTRENAMIENTOS AVANZADOS
POTENCIADOS POR LA
Desde Live Football Tickets [werw.
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livefootballtickets.com), prevén
que en 2025 la inteligencia arti-
ficial desempefiard un papel cada
vez mas impartante en la creacion
de planes de fitnes y nutricidn
personalizados, lo que hara que los
entrenamientos sean mas eficien-
tes y se adapten a los objetivos de
cada usuario.

La |A integra biometria (reconoci-
miento de rasgos flsicos) avanzada
y retroalimentacion (aprovecha-
miento de la informacidn recopi=
lada) inmediata, lo que permiten
optimizar la forma y técnica de
entrenamiento, corregir la postura
y sugerir ajustes para reducir el
riesgo de lesiones, reduciendo la
necesidad de que el usuario recurra
& entrenadores personales e inte-
ractie con putricionistas, segin
esta fuente,

Los 'espejos inteligentes’ (inte-
ractivos, con |A v eguipados con
cimaras y sensores), capaces de
identificar @ una persona, presen-
tar imigenes e incluso mostrarlas
sobre su cuerpo reflejado para
mostrarle distintas apariencias
que podria tener, ademas de suge-
rirle ejercicios y recomendaciones,
son una de las herramientas mas

- avanzadas de este tipo de tecno-
- logia.
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