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Los beneficios de la actividad
fisica para la salud mental
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El deporte ofrece una oportunidad
para fortalecer la mente, mejorar la ]i
autoestima y alcanzar un bienestar

emocional.

Mauricio Riquelme C.
La Estrella

@ Sabias que moverte
puede cambiar tu vida
y tu mente de mane-
ras sorprendentes? La acti-
vidad fisica regular se con-
vierte en una poderosa
aliada de nuestra salud
mental, ayudando a redu-
cir el estrés, aumentar la
felicidad y mejorar la cali-
dad del sueno. Mas alld de
los beneficios fisicos, ha-
cer gjercicio es una de las
mejores maneras de cui-
dar nuestro bienestar
emocional y mental,

Estudios demuestran
que mover el cuerpo regu-
larmente tiene un impac-
todirecto en nuestro cere-
bro.

Al practicar actividad
fisica podemos reducir el
estrés porque el ejercicio
libera cortisol y endorfi-
nas, loque ayuda a mante-
nernos mas tranquilos y
felices.

Ayuda ademads a com-
batir la ansiedad y la de-
presion: Las endorfinas
naturales que produce el
cuerpodurante el ejercicio
son un antidoto para los
bajones emocionales y de

paso mejoramos el suefio
porque al gastar energia,
el cuerpo descansa mejor
por las noches, lo que se
traduce en una mente mas
clara y enfocada al dia si-
guiente,

La actividad fisica pre-
viene el deterioro cogniti-
vo, manteniendo nuestro
cerebro en forma y redu-
ciendo el riesgo de demen-
cia, y finalmente se au-
menta la autoestima al
sentirse mas fuertes y ca-
paces de impulsar la con-
fianza.

Segtin Camilo Bastias,
experto de Grupo Cetep, el
deporte es un poderoso
aliado contra el “darle
vueltas” a pensamientos
negativos o repetitivos,
esos que muchas veces nos
estancan y generan ansie-
dad. “Cuando nos enfoca-
mos en los movimientos y
en los objetivos deporti-
vos, dejamos de lado la ru-
miacion, esa tendencia a
estar atrapados en proble-
mas o preocupaciones sin
fin, explica.

BENEFICIOS

Ademas de darnos energia
y mejorar nuestrasalud fi-
sica, el deporte también

TODA ACTIVIDAD FISICA IMPACTA EN FORMA POSITIVA ALCUERPO Y LA SALUD MENTAL.

nos ayuda a descubrir
nuestro potencial porque
nos pone en situaciones
que requieren que saque-
mos lo mejor de nosotras
mismos,

Aumenta la concentra-
cion porque debemos foca-
lizarnos en el aqui y ahora
durante la practica depor-
tiva para enfrentar el es-

trés diario con mayor clari-
dad mental.

Fortalece la memoria:
Las actividades deportivas
nos ayudan a mantener
una mente activa, en cons-
tante aprendizaje.

Incrementar la resilien-
cia: Enfrentar y superar re-
tos fisicos nos ayuda a for-
talecer la tolerancia al es-

Ta

trés.,

Grupo Cetep recomien-
da aprovechar las mana-
nas para ejercitarse y em-
pezar el dia con energia.
Hacerlo acompanado de
amigos o familiares es una
excelente manera de dis-
frutar del deporte, ademas
de crear compromiso y di-
version.&

www.litoralpress.cl




