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Salud mental y ejercicio fisico

Los motives que subyacen en una persona pa-
ra volearse a realizar ejercicio fisico no siem-
e fienen e ver necesariamente oon Wna
temitica competitiva, Las propias exigencias
que nos impone la sociedad y el mundo labo-
ral hacen que el ejercicio fisico sea mds que
un simple momento de esparcimiento, sino
que adicionalmente confluyan ciertas varia-
bles que, en su conjunto, conforman lo quese
denomina “benefidos secundaricos”, como,
por ejemplo, los factores mentales o sociales.
Es importante recalcar, una vez mds, que exis-
teuna hipdresis bioldgica fundamental-el de
las endorlinas que estd presente en la mayo-
ria de los beneficios psicoldgicos, ya que esta
teoria plantes que cuando una persona reali-
za cualquier tipo de ejercicio fisico se liberan
de manera natural sustandas bioquimicas
denominadas endorfinas. Este opioide endé-
genoes seaetado por la hipofisis y actda inhi-
biendolas fibras nerviosas que causan dolory

aumentandola euforiay sensacon de placer,
tanto durante como finalizado el ejercicio,

En el caso especifico de las personas que reali-
zan ejercicio con una frecuencia semanal de 3
veces o mids, con una intensidad media, pro-
voca una agradable sensacion corporal de pla-
cidez, wanquilidad y de equilibrio,

Este efecto biologico guese produce en elor-
ganismo trae importantes beneficios a nivel
psicoldgico, ya que la percepeidon de bienestar
someitico aumenta ostensiblemente el estado
dednimo, afecta positivamente en la reduc-
cidn de los sintomas de la depresidn v dismi-
nuyen la mayoria de los sintomas que provo-
can ansiedad y estrés. Pero ademis se observa
una positiva correlacion entre el ejercicio fisi-
coy variables psicolégicas come, por ejemplo,
la autoconfianza, la autogestion emocional y
las expectativas de autoeficacia.

Cuando una persona realiza ejercicio fisico, lo
hace habitualmente con algo de planifica-

cidn, incluso por
mas recreative que sea. En algunos casos esta-
1 mas relacionado con la salud (como indica-
clén médica debido aenfermedad no trans-
misible), para bajar de peso o simplemente
para sentirse bien. En otros casos el objetivo
tendrd esencialmente un componente mu-
chomis competitivo, ya sea por undesafio
personal opor una motivacion mis centrada
en el egoiquererderrotar a otra personal.

Sin embargp, en cualquiera de los casos ante-
riores las personas igualmente movilizan o
canalizan “toda su energia” en lograrlos y ello
trae aparejado un aumento en b autocon-
fianza. Siadenyis este ejercicio es reforzado
por un “otro” significativo (familiar, amigo,
pareja, entrenadaor, priblico] provoca un im-
pacto mas positivoen la autoestima, pudien-
do observarse, por gjemplo, en una mejor so-
dalizacion de esa persona en dmbitos familia-
res, laborales o sodales.
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