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Asociacion Galega de Especialistas en Psicoloxia do
Deporte e da Actividade Fisica

J

Actividad fisica y calidad de vida.

Hoy en dia, la nocion de salud esta estrechamente vinculada al concepto de
calidad de vida lo cual implica mayor esperanza de vida y mejores condiciones fisicas,
psicoldgicas y sociales, para lo cual es necesario un estilo de vida adecuado. Uno de los habitos
que condicionan favorablemente el estilo de vida es la practica de la actividad fisica. Las
personas que realizan ejercicio tienen un 50% menos de posibilidades de fallecer de muerte
prematura que aquellos que son sedentarios, y si la frecuencia supera o estd en los 3 dias
semanales, sea cual sea la edad, se encuentran mejorias fisioldgicas en el individuo.

La actividad fisica constituye un factor de gran importancia para mejorar la calidad de
vida, independientemente de la edad o sexo de las personas. El ejercicio fisico previene la
aparicion de ciertas enfermedades o su agravamiento como son los problemas vasculares,
hipertension, osteoporosis, diabetes, problemas respiratorios, etc. A nivel psicoldgico tiene
efectos beneficiosos sobre los estados emocionales y se asocia con la sensacion de bienestar, la
reduccion de los niveles de ansiedad, la disminucién de estados de depresion y estrés, un
estado de animo positivo, mejora del autoconcepto y la autoestima, y favorece los procesos
cognitivos.

A pesar de la influencia que la actividad fisica ejerce sobre la calidad de vida, mas de la
mitad de la poblacién es sedentaria, adoptar un estilo de vida activo desde la infancia y la
adolescencia previene el sedentarismo en la edad adulta y sus trastornos asociados. El
desarrollo de una actitud positiva hacia el ejercicio a temprana edad jugaria un papel
importante en la participacién deportiva con una utilidad educativa y socializadora que
contribuye al desarrollo moral y la adquisicion de valores prosociales.

Algunas causas de abandono podrian estar relacionadas, en gran medida, con la forma
de trabajar del entrenador. Si el responsable del entrenamiento esta bien orientado psicoldgica
y pedagdgicamente puede evitar que se den causas de abandono y de falta de motivacion o
interés. En este sentido, también es importante que los padres no lleguen a planificar y a tomar
exclusivamente todas las decisiones relacionadas con la practica deportiva.

Graciela Lois Rio.

La informacion contenida en este articulo se aborda de forma general y nunca reemplaza el consejo profesional en cada caso especifico.
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