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Beneficios psicoldgicos de la actividad fisica y el deporte

Gema Paramio-Pérez

“Mens sana in corpore sano”

No es una idea reciente que cuerpo y mente funcionan al unisono. Los antiguos
griegos ya sabian que inteligencia y experiencia solo podian funcionar a pleno
rendimiento cuando el cuerpo estaba fuerte y sano, pero a pesar de ser una obviedad,
este hecho tardaria siglos en materializarse.

Largo ha sido el camino desde que los primero pobladores consideraban la
enfermedad como un castigo divino. No fue hasta 1948 cuando la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), decidié establecer esta relacion definiendo la salud como:
"un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia
de afecciones o enfermedades”.

Hoy en dia es muy extensa la literatura que demuestra la relacién positiva entre
actividad fisica y salud (Garcia, Matute, Tifner, Gallizo, y Gil-Lacruz, 2007; Bouchard,
Shephard, Stephens, Sutton, y McPherson, 1990), siendo mayoritarios aquellos
estudios que se centran en la prevencion o reduccion de la sintomatologia patologica.
Estas relaciones van mas alla de lo meramente fisico y, a la luz del concepto actual de
salud, deberian girar en torno a una sensaciéon subjetiva de salud que redunde en el
bienestar, vinculandose de esta forma, la salud al concepto de calidad de vida y la
percepcion que los individuos tienen de su estado de bienestar fisico y psico-social.

Por otro lado, si bien es cierto que han sido numerosos trabajos cientificos los
que han tratado de describir y explicar la relaciébn entre la practica de actividad
fisica-deportiva y la salud fisica y psicolégica, también lo es, que en general, los
efectos del ejercicio sobre la salud fisica estan mejor establecidos en la literatura
cientifica que aquellos otros que supuestamente produce sobre el bienestar
psicoldgico (Jiménez, Martinez, Mird, y Sanchez, 2008). No obstante, son humerosas
las investigaciones que avalan los beneficios del ejercicio fisico en diferentes ambitos
del bienestar psicologico: mejora la salud subjetiva, el estado de animo y la emotividad
(Biddle, Fox, y Boutcher, 2000), reduce la depresion clinica (Lawlor y Hopker, 2001),
disminuye los niveles de ansiedad (Akandere y Tekin, 2004), incrementa la autoestima
(Fernandez-Ozcorta, Almagro, y Saenz-Lépez, 2015; McAuley, Mihalko, y Bane,
1997), etc. Sea como fuere, los efectos beneficiosos sobre la salud de una actividad
fisica practicada de forma regular parecen correlacionar con estilos de vida mas
saludables.

Estas relaciones se han abordado desde distintos campos profesionales de
manera interdisciplinar, pero la psicologia ha jugado un papel fundamental en la
creacion e implantacién de programas que fomenten la adherencia, ya que si esta
practica no es regular no existiran los beneficios a largo plazo.
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Desde E-motion: Revista de Educacion, Motricidad e Investigacion, se seguiran
apoyando las investigaciones y propuestas educativas que contribuyan a la mejora de
la calidad de vida, fomentando su campo de estudio desde diferentes perspectivas.
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