" RUNNING

PSICOLOGIA

LA NATURALEZA DEL HOMBRE, DESDE QUE HABITABA EN LAS CAVERNAS, LE
PIDE CORRER. DE HECHO, NUESTRO FISICO ESTA MUSCULARMENTE PREFPARADO
PARA ESTAR CASI TODO EL DIA CORRIENDO. CUANDO NOS SENTIMOS NERVIOSOS,
AGOBIADOS, ESTRESADOS O ENTUMECIDOS POR EL RITMO DE VIDA SEDENTARIO
QUE LLEVAMOS, EL. CEREBRO Y LA MUSCULATURA NOS PIDEN ACCION. UNA DE
LAS EXPRESIONES MAS COMUNES EN ESTAS SITUACIONES ES “TENGO GANAS DE
SALIR CORRIENDO". ; : ;

Texto: Patricia Ramirez Loeffler y Zoraida Rodriguez Vilchez. Psicélogas deportivas. Perienecen al Centro de
Psicologia Ramirez Caracuel, Area de Psicologia de Deporte de Elite. Ademas, Patricia Ramirez es psicéloga de
Paquilio Fernandez y del primer equipo del Rff‘-l) Mallorca, entre otres deportistas.

| running es fisicamente sano, y ademas es necesario, ya

que significa darle al cuerpo lo que su estructura muscular, su
fisiologia y su genética necesitan. Mens sana in corpore sano e idem en
sentido contrario. Sinuestra maquina -brazos, piernas, corazon, sistema
respiratario, etc.-, responde, y si ademdas nos alimentamos de forma
que a la magquina le llegue el mejor de los combustibles, nuestro cerebro
y nuestra mente se sentirdn eternamente agradecidos. La persona que
se mantiene fisica, nutricional e higiénicamente sana, suele ser una
persona mentalmente sana, o por lo menos lo serd mucho mas y estard
mejor prevenida frente a los agentes que nos condicionan el estado &8
anfimico que aquella que no lo es. :

El tipo de ejercicio que parece provocar cambios positivos en el estado
de Animo tiene que reunic las siguientes caracteristicas:

O Ser un ejercicio aerdhico.

O Tener la suficiente intensidad y duracion como para provocar
estos cambios positivos a nivel psicoldgico.

Porello nos prequntamos, ¢el running cumple con estas dos condiciones?
Por supuesto que si. Se trata de un deporte aerobico de intensidad media
y larga duracion (de mas de 45 minutos contabilizando el calentamiento
y estiramiento), en el que al practicarlo, ademas, hacemos gue
nuestro organismo consuma hidratos de carbono y queme grasa. Con
este consumo conseguimos producir energfa (por ello la importancia
de comer de forma sana). Cuando producimos energia, consumimos
oxigeno y esto supone poner en marcha el sistema respiratorio v
cardiovascular



‘ Planeta Flnmng

“HE CORRIDO DESDE QUE ERA NINO... ES LA PASION
DE MI VIDA. IR TAN LEJOS COMO SE PUEDA;
LO HE CONVERTIDO EN UN DEPORTE., NO HAY
'OTRO SECRETO. SIN CORRER NO PODRIA VIVIR.”
(WALDEMAR CIERPINSKI, 1980) |
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Ademéas del consumo caldrico y la activacién de los sistemas respiratorio y

cardiovascular, no podemos olvidar otros mitiples beneficios fisicos del running -
“como la mejora en el sistema musculoesquelgtico, incremento de la resistencia a la
fatiga, mejora en la regulacion de la temperatura corporal, etc.

Pero debemos ir mas alla. El running es también una de las modalidades

- deportivas directamente asociada a los heneficios psicoldgicos. Los

beneficios psicoldgicos que sa derivan del deporte tienden a generalizarse a lo que
hacemos con nuestra vida cotidiana, nuestra vida laboral v social. Los beneficios

no son exclusivos del momento en el que corremos, sino que se trasladan a otros

ambitos y momentos de nuestra vida:

Practicar deporte de forma regular te convierte (si anteriormente no lo eras) en
una persona constante, perseverante, organizada y con capacidad para soportar el
sufrimiento y la fatiga. Esté demostrado que la génte que corre de forma regular no
tiene mas tiempo de ocio que otros; son personas igual de ocupadas que las que no
salen a correr, la diferencia estriba en que los runners se organizan mejor el tiempo

" 0o priorizan de otra manera.

Recuerda la Ultima vez que practicaste running. Salias del trabajo o estabas
en casa. Algo te invadia por dentro; era una sensacion que conoces bien. Algo
quemaba en tu interior, algo te decfa que necesitabas salir a correr y olvidarte
de todo. Recuerda como te ponias la equipacion y atabas tus zapatillas. Ya iba
a llegar el momento, el momento tan ansiado de desfogarte, de olvidarte de
todo.

En tu cabeza habia una sola idea: quiero salir a correr, voy a disfrutar, a superar
mi marca, a ver hasta donde llego, a ver cudnto voy a dar hoy de mi, quiero

's_upe'rarme. Y es que esta idea es uno de los beneficios psicolgicos del running:

el establecimiento de objetivos. Marcarse objetivos significa compromiso y
responsabilidad con lo que uno se ha comprometido. Siempre que salimos
a correr lo hacemos con una cierta planificacion. Pensamos la ruta, la “meta”
a la que llegaremos hoy, el tiempo que gueremos tardar, cuantas pulsaciones

* debemos tener, etc. Y hacemos por cumplirla. No hay nada en juego, no hemos

apostado nada con nadie, no nos va la vida en ello, pero ahi estd nuestro
orgullo, el dar hoy un poguito mas de mi mismo, el afan de superacién. Nos lo
debemos. ;

Mente despejada y alerta

Recuerda de nuevo la situacion que te habfamos propuesto. Sales de casa y te
diriges al lugar donde has quedado con tus companeros de running. Los saludas,
te preguntan qué tal el dia, y hablais de la proxima carrera a la que os vais a
presentar o sobre vuestro equipo favorito. Estas contento con ese grupo gue
encontraste, te sientes satisfecho y piensas: "qué buena gente he encontrado,
me gusta estar con ellos, la verdad es que necesitaba relacionarme mas”. El
running suele traer asociado el beneficio psicoldgico del apoyo social.
Mucha gente aprende a relacionarse a través del deporte. Y otras muchas
personas encuentran en el deporte un modo de ampliar sus contactos, de
encontrar amigos o ese apoyo que todos necesitamos ante [a rutina estresante
del trabajo y demas problemas.

Comienzas a correr. Tu mente ya no esta ni en el trabajo, ni en el jefe, ni en los
problemas. Tu cerebro esta distraido de las preocupaciones, solo corres y corres.
0 puede ser que estén contigo, pero en este momento tienes la capacidad de
ver todo lo negativo desde un punto mas objetivo, mas lejana v los analizas de
forma mas racional.
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Sigues corriendo v todo tu cuerpo esta funcionando al cien por cien. La
sangre comienza a recorrer todos tus mdsculos: tus brazos, tu esté ago, fu
espalda, tus piernas. .. Todo tu cuerpo se moviliza. Comienzas a rde
forma répida y empiezan a liberarse neurotransmisores en tu organismo, En’
tu cerebro se liberan adrenalina y noradrenalina, que nos fpe}
reaccionar mas rapido y con mayor intensidad. Por lo tanto, e

mejora los tiempos de reaccion. La respuesta que nuestro organis;
da cuando corremos es parecida a la que nuestro organismo da ¢

tenemos estrés, aungue en este caso es una respuesta pasitiva y e
sustancias son unas de las hormonas asociadas a este estado.

Una de las diferencias entre la respuesta de estrés y la respuesta que el
organismo da al hacer deporte, es la secrecion de la hormona cortisol, Ja

hormona del estrés. El cortisol es una hormona altamente dafina en e
sentido que.corroe el sistema inmunoldgico y nos dehilita, es decir, nssa‘
sin defensas. El estrés o la ansiedad se producen cuando nos encantrar
ante una situacion que creemos que no pademos afrontar o quen
recursos para ello: la falta de tiempo, todo el trabajo que tene;
hacer, los problemas de pareja, etc. El running, nos permite ity
de ese exceso de sustancias “toxicas” (como el cortisol) para
organisma, descargar adrenalina, como todos hemos dicho algun
liberar tensiones.

Endorfinas y serotonina
En tu cerebro no solo se liberan las sustancias que hemos mencionadg
muchas comienzan a circular por todo tu cerebro y tu torrente sang
Las endorfinas, sustancias asociadas con la reduccién del dolor
propician estados emacionales placenteros, s liberan; al i ¢

la serotonina, relacionada con las sensaciones de biene ar
en las personas que padecen depresién se han encontra

de este neurotransmisor). Parece que la liberacion de estas
la que explica las sensaciones placenteras y de bienestar
camer y después de hacerlo y que mejoran nuestro estado
general. Diversos estudios han demostrado gue pacientes co
que empiezan a practicar deporte aerdbico de forma reg
notablemente su estado animica. El running es uno de los de
produce esas mejoras en el estado de &nimo, provocando e
a través del que se observa el mundo sea més positivo.

una “droga” natural que produce nuestro organisma que no
la practica deportiva, y nos hace desear que llegue el momer
tengo que salir a correr. Engancha hasta el punto de que existe un
de corredares que llegan a sufrir adiccidn al deporte.

Imagina cémo sigues corriendo, cémo van avanzando-
los kilémetros, cada vez mds rapido. Estas concentrada
concentrado y atento a tus movimientos, a tu respiracién, a-tus
Estas atento al recorrido, al camino, a los obstaculos. Con e
trabajas la concentracion y la atencién y este trabajo, se generaliza &
atras situaciones no relacionadas con el deporte como el estudio, las tareas
laborales, etc., por lo que mejora el rendimiento laboral y fa eficacia
en general. ;

Ya casi estds llegando a tu meta, te sientes cansado, pero.a
poco mds, estas acostumbrado a luchar contra las inclemenc
contra sensaciones fisicas a veces desagradables, como el cansa
esto incrementa tu tolerancia a la frustracion y a las
estresantes o dificiles. Estas conductas ayudan a (ue te cor
una persona més ordenada, constante, perseverante y estas
generalizan a la vida cotidiana y laboral. Cada vez méas en |
de seleccidn se buscan perfiles de trabajadores que practiguen
constante el efercicio fisico, apostando por el sacrificio que su
muchos no estar tirados delante del sillin descansando. Los
que ademds compiten se enfrentan con valores como la comp!
la sana ambicidn entendida como crecimiento personal, la
verte sometido a una prueba en la que vas a ser evaluado... ¥
estrechamente ligado con la vida laboral. El que aprende a de
mantenerse, crecer y triunfar en el running también lo puede g
su vida persanal y laboral. o



Mas autoesima

La meta estd cerca, cada vez mds cerca, y cuando llegas a ella te invade un
sentimiento de orgullo, de satisfaccion. Has alcanzado tu objetivo, te has
superado. Y fe sientes mas capaz, més eficaz, sabes que la proxima vez lo
puedes hacer adn mejor, que podras dar un poco mas. El logro de objetivos
y la sensacion de autoeficacia, junto con la mejora de la imagen corporal, las
sensaciones fisicas placenteras que antes hemos comentado, el apoyo social y
gl refuerzo gue conseguimos de personas cercanas aumentan definitivamente
nuestra autoestima. Si tememos en cuenta gue podemos definir la
autoestima como la valia que nos tenemos de nosotros mismos, esta
relacion gueda clara.

Por autoestima también entendemos la imagen positiva que cada uno tiene de sf
mismo. Estaimagen también esté relacionada con el aspecto fisico. Las personas

que practican running estan muscularmente fuertes en lugar de flacidas, tienen -

menos grasa corporal y un color de piel bronceado al correr al aire libre que les
da un aspecto joven y saludable. Con ello mejoramos también notablemente la
imagen positiva sobre nuestro fisico, gustandonos més.

Llega el momento de los estiramientos. Comienzas los ejercicios, poco a
paco, suavemente. Lo has dado todo y ahora es el momento de descansar, de
relajamos. Hemos trabajado toda nuestra musculatura, sobre todo la periférica,
y al relajamos profundamente liberamos estrés y ansiedad. El efecto relajante
{como consecuencia de la practica de deporte aer6hico) disminuye el umbral
de nuestro sistema nervioso en relacion a la percepcion al estrés y nos vuelve
menos vulnerables.

Al volver a casa, lo que te apetece realmente es darte una buena ducha, comer
hien sano y nada de cigarrillos ni alcohol. Con el running propicias habitos
de vida mas saludahles, y esto no solo te heneficia fisicamente, sino
que vuelve a reforzar tu autoestima. Y para colmo, mejora la satisfaccion en
las relaciones sexuales. Con el running liberamos tensiones, nos relajamos y nos

deshacemos de los altos niveles de cortisol (recordemos, hormona del estrés)
que inhibe el deseo sexual.

Ya han pasado varias horas desde que dejaste de hacer ejercicio y es la hara de
irte a la cama. Tu suefio es mas profunde y de mayar calidad; recuerda que tus
misculos estén relajados y esto contribuye a que el susfio sea mas repatador.
En definitiva, ha sido un dia perfecto. No solo has trabajado tu cuerpo, sino
también tu mente. iFeliz proximo running!

Apuntate a sus beneficios
A modo de resumen, el running:

(@) Favorece el establecimiento y cumplimiento de ohjetivos.

Nos da apoyao social.
O Libera adrenalina y nos distrae de los problemas, lo cual favorece la reduccion
del estrés v la ansiedad. - ;
é Libera seratonina y endorfinas, relacionadas con la mejora del estado de
animo y sensaciones placenteras.

Mejora la atencion y concentracidn, con lo cual se mejora el rendimiente
académico y laboral.

Aumenta la tolerancia a la frustracion y a las situaciones estresantes o
dificiles.

Fomenta una sana ambicidn y el afan de superacion.

Aumentala autoestima y expectativas de autoeficacia.

Nos relaja.

Aumenta hébitos de vida saludable. -
(@) Mejora la satisfaccion de las relaciones sexuales.

Mejora la calidad del suefio.

Reduce el absentismo labaral.

Ayuda en el control dg la ira. ;i

Reduce la percepeion de dolor, como los dolores de cabeza,
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