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Noticia general

Juegos Olimpicos 2024: la importancia del deporte en la salud mental

Juegos Olimpicos 2024: la importancia
del deporte en la salud mental

® En el marco de los Juegos Olimpicos de Paris 2024, la atencién mundial se centra no solo en el rendimiento fisico de los

atletas, sino también en los beneficios del deporte en la salud mental.

velyn Carreilo,
jefa disciplinar del
area de Educacion
y Psicopedagogia
del Instituto Profesional
IACC, ofrece una perspec-
tiva profunda sobre como la
practica deportiva puede ser
un pilar fundamental para el
bienestar psicologico.

“Realizar deporte no
solo beneficia la salud fisi-
ca, sino también la mental”,
afirmo, afadiendo que “la
actividad fisica puede re-
ducir el estrés, la ansiedad
y la depresion gracias a la
liberacion de endorfinas,
conocidas como las hor-
monas de la felicidad, que
se produce al practicar un
deporte. Ademas, mejora
la autoestima y la confian-
za en uno mismo”.

En relacién a los Juegos
Olimpicos que estan proxi-
mos a realizarse, “estos
van mas alla de las com-
petencias, los récords y la
capacidad competitiva que
demuestran los deportistas.

Sino que también mues-
tran equilibrio mental y la
resiliencia emocional, trans-
formandolos en un gran
ejemplo para las futuras
generaciones, inspirando-
las a valorar tanto la salud
fisica como el bienestar
mental en sus propias vi-
das”, puntualizo.

La docente de IACC,
sostuvo que “la prepara-
cidn para una competencia
de tal magnitud requiere un
equilibrio mental extraordi-
nario. Los atletas olimpicos
nos ensefian la importancia
de la resiliencia, la deter-
minacion y la disciplina,
cualidades que son esen-
ciales para enfrentar los
desafios cotidianos™.

Evelyn Carrefio subra-
yo que no es necesario ser
un atleta de élite para expe-
rimentar los beneficios del
deporte en la salud mental.
“La practica regular de cual-
quier actividad fisica, ya sea
correr, nadar, hacer yoga o
simplemente caminar, pue-

de tener un impacto positivo
significativo en nuestro es-
tado de animo y bienestar
general”. Fomentar habitos
deportivos desde temprana
edad puede ser clave para
desarrollar una salud men-
tal robusta y resiliente.

En este sentido, Evelyn
Carrefio hizo un llamado
a la sociedad a reconocer
y aprovechar el poder del
deporte como una herra-
mienta para mejorar la salud
mental. “Es crucial que las
instituciones educativas,
las familias y las comuni-
dades trabajen juntas para
fomentar una cultura depor-
tiva. El bienestar mental es
tan importante como el fi-
sico, y el deporte puede ser
un aliado poderoso en esta
mision”.
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