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¢Como retomar o empezar una vida mas activa?
Recomendaciones desde la psicologia deportiva

De acuerdo con
datos de Google
Trends, en marzo se
dispara la busqueda
de la palabra ‘gimna-
sio’, lo que sugiere
que es un mes en el
que son muchas las
personas que buscan
retomar el ejercicio
después de las vaca-
ciones. Sin embargo,
este entusiasmo ini-
cial puede, muchas
veces, chocar con la
realidad de las rutinas
diarias, el estrés del
regreso laboral o la
falta de motivacion.
Pero, ademas, puede
significar un desafio
psicolégico al tratar
de volver ala discipli-
na que se tenia antes
del descanso.

Por eso, Cristé-
bal Toledo, psicolo-
go deportivo asesor
de Sportlife, entrega
algunas recomenda-
ciones para ayudar a
retomar los habitos y
no sufrir al momento
de volver a la activi-
dad fisica.

1. Empezar con
un proposito claro

Es fundamental
reflexionar sobre por
qué se quiere comen-
zar. ¢éMe quiero mo-
ver més por salud,
por diversion, estéti-
ca? Tener un motivo
especifico ayudara a
mantener el habito y
motivarse a diario.

2. Integrarlo a la
rutina

«Es una muy bue-

naidea incluirlo en la
agenda como unare-
unioén importante»,
asegura Cristébal
Toledo. Esto ayuda-
ra a organizar las ta-
reas alrededor del
ejercicio, en lugar de
esperar a que sobre
tiempo.

3. Pequefos pa-
sos, grandes cambios

No es necesario
entrenar dos horas
diarias desde el pri-
mer dia. La recomen-
dacion es comenzar
con metas alcanza-
bles y aumentar de
forma gradual. EI
progreso constante es
maés efectivo que los
cambios drasticos.

4. Disfrutar el
proceso

«No hay nada
mejor que realizar
actividades que se
disfruten o experi-
mentar con algo nue-
vo que siempre se
quiso hacer», es el
consejo de Cristobal
Toledo. De esta for-
ma, sera més facil se-
guir con la motiva-
cién y, al mismo tiem-
po, se exploraran dis-
tintas opciones para
complementar el en-
trenamiento. Lo fun-
damental es pasarlo
bien.

5. Recompensar
el esfuerzo

Contrario a lo que
muchas veces se cree,
hay que celebrar cada
avance por pequefio
que parezca. «El re-
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fuerzo positivo forta-
lece el habito y mejo-
ra la autoestima», ar-
gumenta el experto.
Reconocer el esfuerzo
y darse pequeiias re-
compensas ayuda a
mantener la constan-
cia.
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Por ultimo, Cris-
tébal Toledo, re-
cuerda que no se tra-
ta de la perfeccion,
sino de la persisten-
cia: «el mejor mo-
mento para empezar
fue ayer, el segundo
mejor es hoy».
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