El deporte y la salud mental

El deporte no solo aporta beneficios fisicos, sino que también desempena un papel
fundamental en el bienestar mental. Diversos estudios han demostrado que la practica
regular de actividad fisica contribuye significativamente a la reduccion del estrés, la
ansiedad y los sintomas de la depresion. Durante el gjercicio, el cuerpo libera endorfinas,
neurotransmisores conocidos como las "hormonas de la felicidad”, que generan una
sensacion de bienestar y tranquilidad. Ademas, el deporte ayuda a regular el sistema
nervioso, mejora el estado de animo y favorece una mayor estabilidad emocional. La
actividad fisica también puede servir como una forma de distraccion positiva ante problemas
cotidianos, ofreciendo un espacio para liberar tensiones. Incluso ejercicios moderados,
como caminar o nadar, pueden producir efectos beneficiosos a corto y largo plazo. Por todo
esto, incluir el deporte en la rutina diaria es una de las estrategias mas efectivas para
mejorar la salud mental de manera natural.

Mas alla de los beneficios quimicos que produce el cuerpo al ejercitarse, el deporte también
contribuye al desarrollo de la autoestima, la confianza personal y las habilidades sociales.
Participar en actividades deportivas en grupo, como fltbol, voleibol o clases dirigidas,
permite establecer relaciones interpersonales, fomentar el trabajo en equipo y crear un
sentido de pertenencia, lo cual es clave para el bienestar emocional. Ademas, lograr
objetivos deportivos, por pequenos que sean, puede reforzar la percepcion de competencia
y superacion personal. La practica constante también mejora la calidad del sueiio, lo cual
influye directamente en la estabilidad emocional y la capacidad de concentracion. El departe
ensena discipling, constancia y resiliencia, habilidades que se trasladan a otros aspectos
de la vida cotidiana. En resumen, el gjercicio fisico es una herramienta integral que no solo
fortalece el cuerpo, sino que también es una poderosa aliada para cultivar y mantener una
mente sana.

Preguntas de seleccion multiple:

1. ¢Que funcion cumplen las endorfinas durante la practica del deporte,
segun el texto?
A) Aumentan el rendimiento fisico inmediato
B) Generan sensacion de bienestar y tranquilidad
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C) Provocan cansancio muscular

D) Regulan el ritmo cardiaco

¢ Cual de los siguientes beneficios emocionales se atribuye al deporte
en el texto?

A) Disminucion de la motivacion

B) Aislamiento social

C) Mejora de la autoestima y confianza

D) Desarrollo de habilidades matematicas

¢, Qué tipo de ejercicios también pueden tener efectos positivos en la
salud mental, segun el texto?

A) Solo los de alta intensidad

B) Unicamente los competitivos

C) Ejercicios moderados como caminar o nadar

D) Actividades pasivas como ver television

¢ Cual de los siguientes aspectos del deporte se relaciona con la
mejora del sueno y la concentracion?

A) El tipo de ropa deportiva utilizada

B) La constancia en la practica

C) El tiempo de duracion del ejercicio

D) La dieta acompafante

¢Que habilidades personales se mencionan en el texto como
desarrolladas a través del deporte?

A) Velocidad, fuerza y resistencia

B) Inteligencia emocional y capacidad artistica

C) Disciplina, resiliencia y trabajo en equipo

D) Escritura, lectura y calculo
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