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Uno de los hédbitos esenciales que puedes tener en tu vida
es practicar ejercicio con constancia. Igual que te alimentas
a diario, el ejercicio debe formar parte de tu rutina diaria,
ya que son muchos los beneficios para la salud: mejora la
forma fisica, evita enfermedades, ayuda a mantener un peso
saludable, favorece la salud mental y aumenta la autoestima.

Todo esto ocurre porque el cuerpo libera unas sustan-
cias quimicas llamadas dopamina y endorfinas. Las endorfinas
interaccionan con los receptores del cerebro que reducen la
percepcién del dolor.

* Dopamina: hormona vinculada a las adicciones, y aun-
que no es bueno ser adicto a nada —ni siquiera al de-
porte, los extremos nunca son buenos—, permite expe-
rimentar una sensacion placentera tras hacer ejercicio, lo
cual crea un vinculo con ese sentimiento de placer que
empuja a seguir practicando esa actividad. Ademads, al
mejorar los niveles de dopamina tras el ejercicio, se re-
ducen otras fuentes de placer menos saludables, como
la ingesta de dulces, el tabaco u otras drogas.
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* Endorfinas: son las mds populares. Tras el gjercicio, nos
permiten sentir felicidad, alegria e incluso euforia, y ade-
mds funcionan como un analgésico natural, pues redu-
cen el sentimiento de dolor, la ansiedad v el estrés.

Como se puede ver, gracias a las hormonas responsables
del bienestar que genera el ejercicio, con la actividad regu-
lar experimentamos mds felicidad, relajacidn, placer y me-
nos ansiedad, estrés y malhumor. Una enorme cantidad
de evidencias cientificas demuestran que las personas que
hacen ejercicio con regularidad presentan un cardcter mds
positivo y un menor indice de depresion.

Existen diversos mecanismos que justifican que el ejer-
cicio mejore el estado de dnimo. Al interaccionar con los
receptores del cerebro, las endorfinas desencadenan una
sensacidn positiva en el organismo similar a la que provo-
ca la morfina. Este efecto se conoce como el subidén del
corredor (aunque es valido para todo tipo de deportes) v va
acompafiado de un enfoque positivo respecto a la vida co-
tidiana. Ademas, las endorfinas actian como una especie de
analgésico que reduce la percepcidn del dolor, lo que pro-
duce una sensacién de calma y mejora el suefio. Pero ojo, te
recomiendo que lo practiques por la mafiana o por la tarde,
nunca antes de acostarte, ya que después de practicarlo no-
tards la subida de energfa y eso no te permitird dormir hasta
que pase el efecto. La mejor hora es por la mafiana, pero
si es inviable para ti, busca un hueco por la tarde, antes de
cenar. Para empezar a hacer ejercicio con constancia, debes
buscar el deporte que mds encaje contigo. A continuacion,
escribe el objetivo por el que lo quieres conseguir.

Estas preguntas te ayudardn a definir el objetivo:
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* ;Qué deporte vas a practicar?

* /Doénde y a qué hora?

e ;Cémo lo vas a practicar?

 ;Cudntas veces y cuanto tiempo le dedicards por semana?

Una vez tengas definido el objetivo, facilitate el cami-
no, es decir, prepdrate la indumentaria o el material nece-
sarios para la practica deportiva. Por ejemplo, si decides
hacerlo por las mafanas, prepara la ropa el dia anterior, de
forma que, cuando te despiertes, lo primero que hagas sea
vestirte con la ropa de deporte.

El uso de una agenda para anotar y bloquear el tiempo
necesario para la prdctica deportiva te ayudard a comprome-
terte con el objetivo. También es conveniente disefiar rituales
para que el cerebro identifique que, al acabar el ritual, toca
ponerse manos a la obra. Puedes utilizar hdbitos antiguos para
incorporar el nuevo hdbito. Por ejemplo, nada mds lavarte
los dientes, saldrds por la puerta sin pensartelo dos veces. La
clave es empezar poco a poco para crear un plan de accion
realista. Es importante que uses mdximos y minimos para los
dias que te cueste dar el primer paso. Por ejemplo, si quieres
empezar a ir en bicicleta, tu minimo para los dias que tengas
menos ganas puede ser veinte minutos y tu maximo, una hora.

Por Ultimo, cada vez que cumplas con tu objetivo, date
una recompensa y analiza tus progresos.

La diferencia entre quién eres y quién quieres ser es
lo que haces.
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