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Introduccién

Vivimos en una sociedad que ha convertido al cuerpo en un
proyecto de eterna mejora. Desde las redes sociales hasta los
medios de comunicacion, el mensaje dominante nos dice que
debemos moldearlo, definirlo y transformarlo a toda costa. Se
nos vende el ejercicio como una herramienta para alcanzar un
ideal estético, mds que como una practica para mejorar la sa-
lud y el bienestar. Estas ideas no solo generan una relacién
distorsionada con el movimiento, sino que también alimentan
la insatisfaccion corporal y el rechazo hacia nuestro propio
cuerpo cuando no encaja en esos estdndares irreales.

El problema es que cuando el ejercicio se convierte en un me-
dio para cambiar la apariencia, en lugar de una herramienta
para fortalecer, sanar y mejorar la funcionalidad del cuerpo,
dejamos de escucharlo. Hay toda una industria fabricada para
hacer de nuestra insatisfaccién corporal un modelo de nego-
cio: muchos ganan dinero cuando compramos o adquirimos
servicios relacionados con el entrenamiento —carentes de evi-
dencia cientifica— dirigidos a modificar su aspecto. Por ello, es
crucial replantear nuestra relacién con el ejercicio y priorizar

su funcién por encima de la forma. No se trata de quemar ca-
lorias para compensar lo que comemos, ni de cambiar nuestro
cuerpo para validarnos ante los demds a través de likes o de
fotografias de antes y después. Se trata de movernos porque
nuestro cuerpo lo necesita. El ejercicio es una herramienta de
salud, permite que pasen los afios y nuestro cuerpo no sea un
factor limitante.

En este trabajo, exploraremos, desde un enfoque cientifico,
cémo el ejercicio fisico influye en nuestra salud mas alld de
la estética, desmitificando ideas erréneas y promoviendo una
relaciéon sana y sostenible con el movimiento. Analizaremos
cémo el ejercicio impacta en la salud mental a través de sus
diferentes concepciones: problematica (disfuncional) y saluda-
ble. Y, c6mo podemos integrarlo en nuestra vida, sin caer en la
esclavitud de la presién social.

Objetivos

1. Analizar el contexto en el que realizamos actividad fisica,
su influencia en la percepcién del propio cuerpo y en un
posible desarrollo de un trastorno de la conducta alimen-
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taria (TCA)™. El ejercicio fisico ejerce una influencia en la
percepcion de laimagen corporal?, al igual que los amigos,
las redes sociales y la familia®.

2.Conocer las diferencias entre el ejercicio fisico saludable
y el disfuncional. Una relacién patoldgica con el ejercicio
resulta en un deterioro negativo de la salud fisica y/o
psicolégica. Hasta el 85% de las personas con TCA a menu-
do experimentan comportamientos de ejercicio desadap-
tativos*, siendo necesario acotar qué caracteristicas tiene
el ejercicio disfuncional, un término general que abarca
el ejercicio compulsivo, la adiccion al ejercicio, el ejercicio
obligatorio y la dependencia del ejercicio®. Es importante
conocer los riesgos de este tipo de ejercicio, como la exa-
cerbacion de los TCA. El ejercicio no saludable es un sinto-
ma central de los TCA que predice una mayor cronicidad y
riesgo de recaida®.

3.Establecer estrategias motivacionales que permitan a los
profesionales de la salud promocionar entre sus pacien-
tes, una relacién saludable con el ejercicio.

Conclusiones

El movimiento es vida, una necesidad, no una obligacién esté-
tica, ni un instrumento de presién social que nos genere insa-
tisfaccion. Necesitamos un cambio en el enfoque, dejar de ver
el ejercicio como un castigo y valorarlo por lo que realmente
nos permite hacer. El ejercicio fisico es una herramienta de sa-
lud y de calidad de vida. El desafio consiste en establecer y
ser capaces de detectar parametros de ejercicio problematico
entre los pacientes y fomentar una relacién sana con el ejerci-
cio contando con los profesionales especializados. Cuando sea-
mos capaces de generar una relacién sana con el ejercicio, el
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vinculo con nuestro cuerpo cambiara por completo: dejaremos
de querer cambiarlo y comenzaremos a cuidarlo.
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