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ra marzo de 2020. El dia 14, si no

me equivoco. De repente, se paré

el tiempo. Nos mandaron que
nos quedaramos en casay, sin darle
importancia hasta entonces, nos robaron,
entre otras cosas, la movilidad y el
contacto mutuo tan necesarios. Al parecer,
debiamos pasar una quincena metidos en
el agujero de casa, y se nos llené la boca de
buenas intenciones: bajar a casa la guitarra
que teniamos llena de polvo en el desvan
y volver a cantar viejas melodias; volver
a aprender nuevas recetas o, para los que
no éramos tan habiles, instruirse un poco;
incluso emplear tiempo para leer, para
escribir y también para mirar en nuestro
interior. Convencidos de que aquella
enfermedad nos convertiria en mejores
personas... Nos vendria bien pararnos a
reflexionar si hemos conseguido alguno de
esos propositos.

Durante el confinamiento, también le
hicimos un hueco a la actividad fisica.
Unos para no perder la forma fisica que
tenian; otros para recuperar la forma
fisica que habian perdido; tu para aliviar
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en cierta medida los perjuicios por la
falta de movimiento, tanto fisicos como
mentales; yo para estar presentable
para el verano que teniamos tocando la
puerta; nosotros, aunque fuera online,
para que pasaramos un rato “juntos”
durante el entrenamiento; y aquél para
que no se le hicieran tan aburridas las
largas 24 horas. Eramos conscientes
de los multiples beneficios que suponia
la actividad fisica, y abordamos con
entusiasmo ese nuevo modo de vida.
Quizas, nos movimos mas que nunca
cuando no tenfamos la posibilidad de
movernos. Y prueba de ello fue que el
material deportivo se agoté hasta en
los rincones mas oscuros de Internet.
Quienes no anduvimos a tiempo
tuvimos que darle vueltas a la cabeza:
convertimos las botellas en pesas, las
sillas de comedor en “step”y al papel
higiénico le buscamos montones de
usos.

Por lo menos un momento al dia,
tuvimos ocasion de atar bien las
zapatillas y empapar de sudor la



[36] JOVENES Y PANDEMIA. MIRADAS EXPERTAS

camiseta. Unos mas que otros, claro.
En ese sentido, no quisiera dejar de
mencionar el siguiente titular: “La
practica de ejercicio fisico durante el
confinamiento ha aumentado entre
las mujeres. Antes de la pandemia,

la principal causa era la falta de
tiempo libre ocasionada por las tareas
laborales y domésticas”. Los datos
demuestran la existencia de una
brecha de género en los habitos de
uso del espacio y del tiempo, en el
reparto de las tareas domésticas y los
cuidados, y la pandemia del coronavirus
ha aumentado su visibilidad. Como
sociedad, ya tenemos en que pensary
también que cambiar.

Tenfamos buenas intenciones,

aunque quizas no teniamos suficiente
conocimiento. Por esta razon, como en
la mayoria de veces que necesitamos
informacion, en esta ocasién también
recurrimos a las redes. Encontramos
una aplicacion para el mévil que en 21
dias nos pondria en condiciones de
competir, videos que nos endurecerian
los gluteos con 3 visitas y pautas

de profesores “expertos” en no sé
cuantos tipos de yoga. La posibilidad
de tener tan a mano y gratis diferentes
ejercicios nos permitié realizar diversas
actividades. Y ahora me viene a la
cabeza una reflexion critica (otras
mas): {dejarfamos el cuidado de
nuestros dientes a un dentista sin
estudios? ¢0 la responsabilidad de
nuestra salud a cualquiera que tenga
letra ininteligible? No, iverdad? Pues
bien, para mejorar nuestra condicion
fisica, nos dirigiamos / nos dirigimos a
menudo a quienes tienen abdominales
marcados y muchos “likes”. Internet es
una enorme ventaja, si; pero cuando

la salud de uno mismo esta en juego,
debiéramos hacer caso a las personas

expertas en la materia. Debemos tener
en cuenta que no todas las personas
somos iguales, que tenemos cuerpos,
capacidades y necesidades diferentes,
y que el mismo entrenamiento que

a ti te viene bien a mi me puede
perjudicar. De la misma manera, no
pensemos que con la representacion

de 3 videos de Youtube nos pondremos
en forma. Es imprescindible que nos
marquemaos unos objetivos concretos
(motivadoresy, a la vez, realistas) y para
su consecucién que establezcamos una
planificacion acorde a las caracteristicas
y recursos personales, midiendo

el progreso y dando continuidad

al entrenamiento. Para terminar,
mencionar simplemente que son de
vital importancia el calentamiento, el
descansoy la técnica.

Dia a dia, llegamos al mes de mayo,

y nos aparecié unrayodeluzenla
oscuridad de la casa: podiamos salir a
hacer ejercicio fisico al aire libre, tanto

a primera hora de la mafiana, como a
partir de las 20:00 horas, una vez que el
personal sanitario diera la sefial después
de recibir el bien merecido aluvion de
aplausos. Solamente realizdbamos
actividades que pudieran hacerse solas;
paseos, salidas en bicicletas y carreras,
cuanto mas largas mejor (habia que
celebrar esa nueva libertad). Como
nuestro cuerpo y tono muscular no
estaba tan preparado, tras las primeras
salidas, sufrimos las primeras roturas
de fibras y también las agujetas que
duraban una semana; sin embargo, las
sensaciones que nos provocaban en el
cuerpo el aire fresco y el primer sol nos
calmaban todos los dolores.

Esa franja horaria fue ampliandose
y, por suerte, llegé la normalidad.
Bueno, la “nueva” normalidad, ya me



entendéis. La pandemia ha afectado

a infinidad de ambitos, entre ellos, a

las interrelaciones, y también se ha
reflejado en la manera de realizar el
ejercicio fisico. Hemos dejado a un

lado las actividades en grupo y han ido
predominando la individuales. Como

ya he mencionado anteriormente,

las salidas en bicicleta aumentaron

en mayo; pues, parece que hemos
mantenido esa costumbre y muestra de
ello es el incremento en torno al 30% de
la venta de bicicletas.

Muchos han sido quienes durante el
confinamiento o una vez finalizado
este han interiorizado habitos de

vida activos. Sin embargo, nos
equivocariamos si concluyéramos que
la tendencia es general. La realidad

es otra. Mas oscura. Si tenemos en
cuenta los datos de clubes deportivos,
empresas de gestion de instalaciones y
escuelas deportivas, ha descendido un
20% el nimero de personas activas que
habia antes de la pandemia. Tal vez la
obligatoriedad del uso de la mascarilla,
tener que entrenar en pequefios grupos,
los nuevos formatos de competicion, la
incertidumbre que genera la situacion,
la prohibicion de utilizar los vestuarios,
el miedo al contagio o el confinamiento
qgue genera el contagio de una persona
de contacto. Las razones pueden ser
infinitas, pero esta es la realidad actual.

Esta claro que las situaciones
extraordinarias requieren medidas
excepcionales. LAcaso, no sera peor
la solucién que el problema? No seré
yo quien cuestione la eficacia de las
medidas adoptadas para detener la
expansion de la pandemia, aunque
en gran medida el descenso de la
actividad fisica provocado por estas
medidas, compaginado con habitos

JOVENES Y PANDEMIA. MIRADAS EXPERTAS [37]

interiorizados sin movimiento, nos
conducen hacia el sedentarismo a
ciegas. Para cerciorarnos de la gravedad
de la situacién, me tomo la licencia

de dar un par de datos. Una recogida
de datos realizada por Bultza Kirola
Euskadi indica que el tiempo semanal
que las personas deportistas dedican a
la practica de ejercicio fisico ha pasado
de una media de 6 horas a 2 horas.
Asimismo, el 55 % de las personas
activas dedica menos de una horaala
semana.

Es evidente que dedicamos menos
tiempo a la actividad fisica. Y, reconozco
que quiza el deporte no es el entorno
mas seguro desde el momento que hay
contacto. Pero, debiéramos fijarnos
también en qué dedicamos el tiempo
que no dedicamos al deporte y eso

me preocupa mas. Se ha probado

que esos momentos los pasamos
realizando actividades que no requieren
movimiento (jugando a videojuegos,
delante de la television o estudiando)

y en la calle con amigos. Las personas
jévenes somos curiosas y queremos
vivir nuevas sensaciones. Por eso,
disponer de mas tiempo libre supone
mayor posibilidad de probar cosas
nuevas, como podrian ser el consumo
de alcohol, tabaco, apuestas y diferentes
drogas, que con el tiempo pudieran
convertirse en adiccion. No parece que
sean entornos mas seguros.

Ademas, quisiera poner sobre la mesa
el caso del deporte escolar. En la CAPV,
40.000 chicas y chicos menos que el
pasado curso académico se han inscrito
en el programa. Probablemente, mucha
de toda esta juventud volvera a hacer
deporte al normalizarse la situacion,
aunque seran bastantes quienes lo
abandonen definitivamente. Esto es
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lo verdaderamente grave, puesto que

el deporte es una herramienta de vital
importancia para el desarrollo fisico,
psicolégico, social y emocional, y, al
mismo tiempo, para impulsar habitos de
vida activos.

Desde que la pandemia se instalara
entre nosotros, nos hemos vuelto mas
caseros. Esto no seria un problema

si el sedentarismo y sus dolencias
derivadas no estuvieran en el cuarto
lugar entre las causas de muerte e
incapacidad (Organizacion Mundial

de la Salud). El sedentarismo podria
causar enfermedades cardiovasculares,

distintos tipos de canceres, diabetes y
problemas respiratorios. Anualmente,
mas de 50.000 personas fallecen en el
Estado a causa de esta enfermedad, es
decir, una media de 7 personas cada
hora. Igual que conocemos de memoria
los datos de la COVID-19, también
debiéramos estar al corriente de esos,
para ser conscientes de la gravedad del
problemay para que aflore el problema
del sedentarismo.

Que la pandemia del coronavirus
no traiga consigo la pandemia del
sedentarismo. iVamos a movernos!



