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Si el deporte es
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sano, ¢por qué
nos ponemos
tantas excusas?

La psicdloga Zoraida
Rodriguez muestralas

ventajas quela practica del
deporte tiene para lapsique

y el equilibrio vital

s ar & horas sentados de-

lante de unordenador, en

el fonde, noes oIy nan-

Idl. SOmos seTes PRnsan-
tes, 51, PRIO IIUESTIO CUST PO 0 estd
disefiado paralainactividad. Segu-
roque muchos de vosotros habéis
cornprobaio cormo un tTabajo sedern-
tario o8 cargalaespalda, 0s conmac-
tura el cuello, v la panza comienza
asercal a ez prominente. . jme
eqUIvoCo?

Elser humano es por narurdleza
n 8T a°tivo, QU Decesita estal en
movirnienta. A nivel fisico, 1os be-
neficios son evidentes, pero iy 4 ni-
vel peicoldgico?

Deporte ysalud psicoldglca
Vivimnos en unmundolleno de exdi-
gencizs de tiernpos Hnites que nos
PICVOCATL UM eSITES CONNU. Clan-
do sentimos esta emocion, enel
cuerpo se likera “cortisol” una hor-
oA e §1 estd pIesente por lar-
£0s periodos de tiempo en NUesTo
OIEanismo, disminuye nuesto sis-
tRINA NeIVios 0 INMUNe ¥ N0 pra-
dizpone a enfermedades. Cuando
practicarnos deporee, nos liberarnos
deésta ¥ orTas sustancias viuicas, 2
lavez que descargamos alrenalina:

come ladepresion vlamsiedad.

Adernds, el ejercicioimplicacon-
centracién ¥ aencidn, lo que hace
que éstas AUNCIONeS COLNit v me-
JOTeIL, ¥ COMO TIRNes qUe St pPen-
diente dels inswucciones del mo-
TitOr 0 de ejecitar coIectariente
los movirnientos, suelos distraere
v olvidar 12 preocupaciones, dejan-
do por Un Momento 1l INemw el
walasolo en ese Momento placen-
teI0 ¥ permitiéndote que cuando
RIS que Volver a ocupare de ellas,
11 Tiente esté mis limpia v despe-
jada.

El deporte &s poT naruraleza su-
perarion: tienes objetivos que su-
perar, v mejorandocaladiacon la
practicaregular v te hace incluso
plantearte Tetos, que qUIzas nUNCa
hubieras imaginaio sr capgede al-
canzar. mdudablemente, hace que
11 Atoestima ¥ 1toconcepro, Ie-
jore.

iPorquéno hacemos mas?

Porque nos invade 1a pereza, & mie-
a0 afracasas ¥ las exrusss dominan
muestramente. Buscamos motivos
v ramnes, ddnde no los hay, £1que
parachbener estos beneficios, no
nos quedamés rernedio que combea

v liberamos tensiones.

&1avez laserotoninaaparece
ocupandose de que sieTicas sensa-
ciones placen reras. Laseroronina es
un NeUTotIansmisor que también
aparece N NOIMentos tan placen-
IO CoTRo el S0, o clan do TR oS
¥ estamnos felices. Por ese motivo,
cuando pracricames ejercicio des-
pués nos sentimes tan bien. De he-
che, en estade de nimo negarivos
coma enladepresion, se observa
QUE eSte NN TOTTANSTISOT S8 enCURT-
t1aen niveles oy bajos. La produc-
ridn de endorfing tarnbién se ga-
nera, v se reducenlos niveles de do-
lor yralestar. ¥ todoello, mejora
lacdidad del suefio, pues nos sen-
timos mas relajados ycansados.

Momalmente, el tiempogue rea-
lizamos ejercicio, solemos pasarlo
acornpafiados. Warmnos al gimnasio o
5alitnos CoT IUe st ATUpo de run-
ningo kici, yes un buen mormento
para charlar, Teimos un rato v sen-
til el apoyo v el aprecio de orras per-
somas. E2lo que se denommina ‘apo-
v socid’, factor amordguador de
Ppadecer trasornes pacopatcldgicos

drlos.

#Cudles som las evcisas que sole-
o poner alahorade hacer depor-
w7, jodmo puedas combarinls?

& Mo estay de huror, no me ape-
wecey, Te pones barrers ardficiales,
Pues reallnente No necesias unes-
tadode Animo concreto parareali-
zar ti deporte. Te pones ¥ yaestd.
Luegn wendrin la emociones posi-
tivas, Ademnds, estd comprobado que
£3ta3 SUTERD N4 Vo7 418 oS PoTe-
mes en marcha; no antes. s come
si pretendiéramos estar felices en-
cemados todoel diaen casa ysin he
el ninguna actividad que nos 1e-
portaraplacer, jorees que seriapo-
sible? S1no estds de imor, has de
carnbiar tu pensarmiento, hablarte
atimizmo de forma positiva. Pro-
bablernente m discurso sea dgo pa
ecido aesto: equé rollo, No tengo
panas toral, jpara ques, por un dia
que me quede nopaanada.. . Pero
islpasal Al find  un dia por otro, de-
jasdeir.

& 4 ESt0V Iy oCupado, o = ngo
tiemnpoy. Esti cormnprobalo que las
Ferscnas que hacen deporse suelen
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El deporte, practicado con cabezs v control, aporta grandes dosis de felicidad. - psas
|
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SET Inds oTganizalas yencusmeran
tiempo para disfrutarlo, enwonees,
ipar qué tuno? Probablerrente por-
que 0o prionzas adecuadamente,
porque pierdes rempo en activida-
des que no 8 IepoTtan nada ¥ por-
que te invaden exrusss come la an-
terior.

® oMo oy capazy: iMenmira! Hayun
depor te para cualquiel persona v
paracadaedad. Mo tienes por que
convertirte en Usain Bolt, con an-
darunahora aldlaaricmo alegre,
basta. Es solo otTa excusa mas. 5i
Tealmente tienes faltade confian-
Z4 paracumplir con ajuel ejercicio
quese glapre ati, alomejor tienes
quE Ievisar esw, pues probablernen-
e eED te Pase N0 5010 en el depor-
e, inotarmbién ent mabsjoo vida
personal.
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Buscar lamot vacidn solo depende
de i, aungue aqui tienes dgunos
consejos que v ayndarin a iniciar-
e entudeporte ¥ amatensre.
+En primner lugar, trabaja esas ex-
clzas. Madal declaque su dolo
educden laworiadel ene hay mds
rernedion, Cuando pensabaen
abandonaren lapista, pensaba
£5t0 [istno: la inica opcidn es se-
it para adelante. Sime enfadabay
queriatirarlaraqueta, una vog en
sumente le declaque esanoera
unaopcién posible. Hazeso con
tus exrusas, callalas v diles que
abandonar ne Un CATIne 4 segir.
T ichitén! con los «¥a, pero..u.
+Ponte objetvos realistas, medi-
bles v alcanzables. Mo pretendas
e dos dize ponerte fueTe como
Sansdn. Hay queir poco apoco, te-
niendo en cuenta v sitnacidn ac

tal, t1 salud, las posibles lesiones
o dalencias que wengss.. ¥ cual-
quier pequeliacosa q1e CONgas,
irecompensanz! Porque en el fondo
podrias haber elegidonoempezar,
v vaque has hecho lo comecto, que
Nenos que sentire orgulloso por
ello.

+ Bliscawe un compafiero de vigje
que te acornpafie. Odee otes, que
note falen, asi, of COMPIOMETe-
1éis Tds, pot tal de nodejar soloal
OtT0... CUAndo SOTNos U0 gTIpo ¥
faltauncormpafiero, siernpre reci-
birmnos ese tirdn de orejas sinos he-
mos escaqueado un dia.

+En la variedadestd gusto. Hacer
siempre lomismo, desmotivaa
cualquiera Varlael dpode clases a
laque ssistes, osimplemnents cam-
bialaruta por lacarninas.
+Hablade tus logros. Gornpart:
con los dernds aquello que estas
consiguiendo, todos te felicitaran
¥ AR An A segry ol te seniris
TOAS CADEE, COTL INAs Altoestima v
valorado por 1os que te rodean.




