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Actividad fisica: Complemento ideal en primavera

La primavera es una de las estaciones mas
esperadas del afio. Después del letargo del in-
vierno, los dias mas largos, las temperaturas
mas templadas y el renacer de la naturaleza,
crean el ambiente perfecto para activarse fisi-
camente.

No sélo es un momento propicio para
empezar a salir al aire libre, sino que también
puede ser el impulso que se necesita para re-
tomar o mejorar nuestros habitos de estilo de
vida saludable. Pero ¢cudles son las actividades
deportivas ideales para realizar en esta tempo-
rada?

Uno de los principales beneficios de la pri-
mavera es el clima. Las temperaturas modera-
das y la mayor presencia de luz solar invitan a
pasar mas tiempo fuera del hogar, lo que po-
tencia nuestro animo y bienestar.

Silvia Castro, académica de la escuela Edu-
cacion Fisica de UDLA, indica que aprovechar
estos meses para hacer ejercicio en exteriores
no sélo mejora nuestra condicion fisica, sino
que también tiene un impacto positivo en la
salud mental. Estudios demuestran que la
practica deportiva realizada en la naturaleza
reduce los niveles de estrés y mejora el estado
de animo de manera beneficiosa.

Entre las actividades recomendadas des-
taca las que permiten una conexiéon mas di-
recta con el entorno natural. “El running, por
ejemplo, es una excelente opciéon. Correr por
parques, senderos o junto al tfo o lago, no sélo
permite mantenerse en forma, sino que tam-

bién disfrutar del paisaje y del aire fresco, lo
cual es muy revitalizante. El ciclismo es otro
de los grandes protagonistas. Se puede optar
por paseos tranquilos en bicicleta por la ciu-
dad o aventurarse en rutas mas desafiantes por
montafias o senderos. Ademas, el ciclismo es
un deporte de bajo impacto que fortalece el
sistema cardiovascular y mejora la resistencia
muscular, en especial en piernas y glateos”,
detalla.

Silvia Castro sefiala que es importante re-
cordar que, aunque el clima primaveral es
agradable, debemos tomar algunas precaucio-
nes. Usar protector solar, mantener una ade-
cuada hidratacién y evitar las horas de mayor
radiacién solar, son recomendaciones clave.
Ademis, es importante escuchat al cuerpo y
no forzar los entrenamientos, especialmente si
se estd retomando el ejercicio después de un
periodo de inactividad.

La profesional sostiene que esta temporada
ofrece una oportunidad tnica para revitalizar
los habitos de estilo de vida saludable. “Es el
momento petfecto para aprovechar las tempe-
raturas y reconectar con la naturaleza ya sea
corriendo, andando en bicicleta, practicando
yoga o disfrutando de deportes en equipo. Lo
esencial es encontrar una actividad que sea de
gozo y movimiento, y asi nos permita liberar
endorfinas para sentirnos renovados”, conclu-
ye.
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