a4 LITORALPRESS

20-09-2024
El Longino
El Longino
Noticia general

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

Pag.: 9
Cm2: 325,2

Tecnologia deportiva: La clave para el bienestar fisico y mental

Tiraje: 3.600
Lectoria: 10.800
Favorabilidad: [ INo Definida

Tecnologia deportiva: La clave para
el bienestar fisico y mental

ry
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Los jovenes enfrentan mdltiples desafios que afectan
su bienestar fisico y emocional. El ritmo de vida moder-
no, con largas horas de estudio o trabajo, sumado a las
preocupaciones globales, ha generado un agotamiento
generalizado. El ejercicio es conocido por sus beneficios
tanto fisicos como mentales y deberia ser una via de es-
cape natural al estrés y agotamiento.

Segun un estudio del Instituto Nacional de la Juventud
(INJUV), las tres mayores preocupaciones de los jove-
nes chilenos se centran en su situacion financiera, los
problemas de salud fisica o mental, y los conflictos
medioambientales. Este contexto les deja poco espacio
para concentrarse en el autocuidado. Sin embargo, en
medio de este panorama, surge una oportunidad para
combinar el deporte con la tecnologia y mejorar asi su
bienestar general.

La tecnologia, en particular los relojes inteligentes, se
han convertido en una herramienta clave para aquellos
que buscan integrar el ejercicio en sus rutinas diarias.
Estos dispositivos no solo ofrecen una forma sencilla de

monitorear el rendimiento fisico —como el conteo de
pasos, el ritmo cardiaco y la calidad del suefio— sino
que ademas aportan un componente de estimulo y mo-
tivacion constante.

El ejercicio regular no solo mejora la salud fisica, también
reduce el estrés y libera endorfinas, lo que contribuye a
mejorar el estado de dnimo. En un escenario donde las
preocupaciones sobre el futuro pesan mas que nunca,
adoptar habitos de ejercicio moderado es una forma ac-
cesible de contrarrestar estos efectos. Y no se necesita
un gimnasio o equipo caro, simplemente el reloj en la
mufieca que sirve como un motivador personal.

En definitiva, los jovenes de hoy tienen en la tecnolo-
gia una aliada para combatir el agotamiento y encontrar
equilibrio en su bienestar. Los relojes inteligentes no
solo facilitan la actividad fisica, sino que la hacen mas
accesible, motivadora y adaptada al ritmo de vida ac-
tual. En un contexto tan desafiante, el deporte combina-
do con tecnologia puede ser la respuesta para cuidar la
salud fisica y mental de una nueva generacién.

www.litoralpress.cl



