W Superando el sedentarismo: active su
cuerpo con baile, yoga y pilates

Durante estos meses de emergencia sanitaria, en muchos casos la actividad fisica se ha visto reducida.
¢Como ejercitarme si no cuento con el equipamiento necesario? ;Ddnde realizo actividad fisica si no
tengo suficiente espacio en mi hogar? El yoga, el baile y pilatespodrian ser buenas opciones para activar

el cuerpo. Revise sus beneficios en el siguiente articulo.

" Un camino al sedentarismo.

Si compara su vida antes y después de la emergencia sanitaria, notara que el tiempo que dedica a
moverse es menor ahora. Tener una vida reducida al hogar, por el riesgo de contraer COVID-19, involucra
la reduccién del espacio disponible para el movimiento y de la motivacién para hacer ejercicio, por
otra parte, se pierde el acceso a parques y gimnasios. Todo esto podria generar un camino hacia el

sedentarismo y, con ello, un deterioro de la salud.
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' La actividad fisica, ;cémo aporta al bienestar
emocional?

La importancia de realizar actividades fisicas regularmente radica en la obtencién de distintos beneficios
que mejoran la salud y el bienestar fisico y psicolégico, esenciales para prevenir enfermedades asociadas
al sedentarismo. Cualquier tipo de movimiento musculo-esquelético donde haya gasto energético
entra en esta categoria, incluso caminar, subir y bajar escaleras, realizar tareas domésticas, jugar, etc.
Independientemente de la actividad, cualquier cantidad de tiempo dedicado a moverse sera un aporte

para su salud.Algunos de estos beneficios son:

1. Mejoran la resistencia fisica y la capacidad respiratoria.

2. Desarrollan el equilibrio y corrigen la postura.

3. Fortalecen la musculatura y mejoran la elasticidad y la flexibilidad.

4. Reducen los dolores dorsales y musculares en general.

5. Previenen el deterioro de las articulaciones.

6. Impulsan los sistemas inmunolégico y cardiovascular, mejorando la circulacién y los niveles de
colesterol.

7. Controlan la presion arterial y los niveles de azlicar y sodio en la sangre.

8.Son un apoyo para la digestién y ayudan a absorber mejor los nutrientes.

9. Calman la ansiedad y reducen los efectos del estrés.

10. Relajan el cuerpo y la mente, pudiendo entrar al estado de reposo mas pronto al acostarse a

dormir.

En este articulo, presentamos tres ejemplos de actividades fisicas que podrian ayudarle a romper las
practicas sedentarias. Con el tiempo, notara los cambios en su salud y su estado emocional gracias a

estos beneficios, a los que se suman los de cada disciplina, como se detalla a continuacién.
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' Bailar:inicie su playlist y déjese llevar.

Bailar es una manera ludica de dejar el sedentarismo. No requiere entrenamiento y cualquiera,
independiente de su edad, puede hacerlo: solo requiere de musica y voluntad. Es la actividad
perfecta para los descansos cortos durante el trabajo o para volver mas entretenidos los
quehaceres, como las tareas domésticas. Cabe mencionar que, los beneficios fisicos y cognitivos
son mayores cuanto mas tiempo le dedique y segln la exigencia de la coreografia. En cuanto al

ejercicio, bailar puede darle todos los beneficios anteriores y mas:

1. Una mayor exigencia ayuda a quemar calorias.

2. Reduce el deterioro cerebral y mejora la capacidad de memoria, siendo una caracteristica que
se ve potenciada por coreografias complejas.

3. Estimula la liberaciéon de dopamina, mejorando el estado animico y amortiguando la angustia
del encierro.

4. Otro buen aspecto del baile es que puede practicarse en solitario o en compaiia, siendo una
buena oportunidad para divertirse junto a otros. Bailar con las personas que viven con usted,
ayudaria a reforzar los lazos y a subir el animo, constituyéndose como un espacio seguro para

dejar salir las emociones.

" Yoga: mejorando la salud en la calma.

El yoga es una practica ampliamente reconocida por los especialistas en salud. Sus distintas
variedades consideran distintos puntos de vista sobre la filosofia detras de esta disciplina, pero
todas ellas se enfocan en la realizacién de posturas (asanas), que requieren de concentracién y
una respiracion consciente. Su practica regular otorga muchos beneficios, siendo de gran ayuda
como un complemento a los deportes de alto rendimiento o como una forma de iniciarse en el

ejercicio.
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Las mejoras en la salud son resultado del fortalecimiento del cuerpo, dada la combinacién entre

las asanas, la respiracion profunda y la concentracion. Dependiendo de la rama en que se inicie,

con el tiempo observara distintos avances, siendo los mas comunes:

1. Potencia la fuerza.

2. Relaja la musculatura y las articulaciones.

3. Puede llegar a prevenir la osteoporosis y a mejorar sus sintomas.
4.Su practica produce las sensaciones de calma, vitalidad y bienestar.

5. Estimula la concentracién y la autoconciencia del cuerpo.

Para comenzar a realizarlo busque un sitio tranquilo y aislado del ruido, idealmente. Utilice ropa
comoda, con la que le sea facil moverse y estirarse. Investigue los tipos de asanasantes de ponerlos
en practica, aunque lo recomendable es recurrir a una profesora o profesor que pueda servirle
como guia y le ayude durante la actividad. Actualmente, hay centros y profesores que imparten

clases online, a través de videollamadas grupales.

" Pilates: la busqueda del equilibrio fisico.

Este método de ejercitacion consiste en un programa de entrenamiento con ejercicios controlados
y precisos, que permiten llevar al cuerpo a un estado fisico equilibrado. Sus ejercicios se inspiran
en la danza, el yoga y la calistenia, y se enfocan en trabajar la musculatura profunda, la fuerza
muscular, la flexibilidad de bajo impacto y la postura. Por esto, es util a la hora de recuperarse de

lesiones o para volver a ejercitarse por ejemplo durante la cuarentena.

Suele utilizarse como entrenamiento de reforzamiento para atletas y bailarines profesionales,
pero todos pueden practicarlo. El punto de los ejercicios esta en ejecutarlos correctamente, no en

la exigencia, ni en el tiempo dedicado.
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Algunas de sus ventajas son:

1. Tonifica el cuerpo, quemando muchas calorias y estilizando la figura.
2.Mejora laflexibilidad, aumentando el rango de movimientoy la estabilidad de las articulaciones.
3. Practica la respiracién y la concentracién, por lo que es Gtil realizarlo temprano por la mafiana

0 antes de trabajar para mejorar el rendimiento.

Considere que los ejercicios estan clasificados por nivel y que es necesario dominarlos uno por
uno antes de avanzar. Los ejercicios se realizan varias veces segun su intensidad. Quizas, debera
iniciarse con otra actividad antes de practicarlo si Lleva mucho tiempo sin moverse lo suficiente,

para familiarizar al cuerpo con el ejercicio.

*Recomendamos a embarazadas y personas con enfermedades cardiovasculares consultar
a su médico antes de iniciar una actividad exigente.

“El contenido de este articulo sélo cumple la funcién de informar, no sustituye ni reemplaza el consejo
y/0 las 6rdenes del médico tratante relacionadas con su salud, tratamiento o medicamentos que hayan

sido recetados
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