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Ciencias

Clasesen linea:

una oportunidad para
Intervenir y aprender

Por Javier Mauricio Ortega en colaboracion con Maria de Jesus Serrano Plata

“jAsi gorda estoy bien! jAsi gorda soy feliz!”, eran las pa-

labras de mi mamé cada vez que le decia que debia hacer
ejercicio y comer mejor para disminuir su peso corporal.
Como estudiante de la Licenciatura en Cultura Fisica y
Deporte, reconozco que la obesidad es un factor de riesgo
para el desarrollo de enfermedades crénico-degenerativas
(cardiopatias, diabetes mellitus tipo 2, cancer y enferme-
dades respiratorias cronicas) e inciden negativamente en
la calidad de vida de las personas. Como hijo, deseo evitar
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que mi familia tenga esas comorbilidades; sin embargo, los
consejos sin accién son como estar en un hoyo con muchas
cuerdas y jamas tomar una.

Durante tres anos lancé demasiadas cuerdas sin tener
respuestas positivas. Hasta que en una unidad de apren-
dizaje del periodo 2020-B, la profesora Marfa de Jesus
Serrano solicitd realizar una actividad de promocion de
ejercicio fisico para una persona con sobrepeso durante
21 dias. Al mismo tiempo podriamos convivir con los pa-




cientes de los deméas compafieros a
través de videollamadas. Con dudas,
invité a mi mama, y me sorprendi6 su
entusiasmo en participar.

En clase se planearon actividades
de atencién primaria a la salud, en
situaciones, medios y a costos ase-
quibles. El proyecto es una iniciativa
fundamentada en el conjunto de las
recomendaciones de actividad fisica
para adultos de la Organizacién Mun-
dial de la Salud y la Asociacién Nacional
de Medicina (150 minutos semanales
de intensidad moderada), cuyos resul-
tados representan grandes beneficios
biopsicosociales (Thyfault y Bergouig-
nan, 2020).

Fue todo un reto idear las acti-
vidades, apliqué los conocimientos
adquiridos a lo largo de mi carrera,
pero sobre todo consideré los gustos
de mi mama. Nuestra primera sesién
virtual fue un miércoles a las seis de
la mafana; me asombro al levantarse
antes que yo y también me sorprendio
que se conect6 otra sefora. Estaba
feliz y nervioso.

Primero, les expliqué la importan-
cia del ejercicio fisico e iniciamos con
el calentamiento, después realizaron
ejercicios ligeros de fuerza con unas
botellas de 500 ml de agua; para el
enfriamiento, puse musica para bailar
estilo libre y finalizamos con estira-
mientos. Durante toda la sesion vir-
tual les preguntaba constantemente
cémo se sentian. Fue grato bailar con
mi maméa y ver a la sefiora bailar
con su hija.

Entramos a varias sesiones en
donde aprendimos ejercicios nuevos,
no so6lo por las evidencias, sino por

la motivacién de la profesora para
emprender un verdadero cambio en
nuestras vidas.

Fue divertido convivir en familia y
posar para la cdmara de mi hermana.
Al cabo de 21 dfas, mi mama estaba
muy feliz por el acompahamiento y
yo tengo que admitir que me ensefi6
buenos pasos de baile. Cambiamos
un poco la alimentacién, por ejemplo,
incluimos mas verduras en nuestra
dieta y al terminar me dijo: “gracias
por guiarme este tiempo, a veces una
quiere iniciar una vida mas saludable,
pero no sabes por donde comenzar,
gracias por explicarme y hacer las
actividades conmigo”. Los beneficios
que pudo notar en esos 21 dias fue-
ron que tenfa mas energia, estaba
mas contenta y sentia que su cuerpo
funcionaba mejor en su vida cotidiana.

Todos deberiamos aprender que el
ejercicio fisico por salud no es correr
por horas hasta quedar exhaustos ni
ir al gimnasio a cargar grandes pesos,
tampoco es comer kilos de lechuga
todos los dias. Debemos disfrutar que
estamos vivos, que podemos mover-
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nos, gozar un baile y la compania de
la familia, y lo mejor es que, pese a
las circunstancias, podemos hacerlo
en linea.

Hoy en dia muchas personas es-
tan en la cama de un hospital y ya
no pueden mejorar su salud con el
ejercicio y algunos cambios de ali-
mentacién. Debemos prevenir. Por
tanto, si podemos movernos, haga-
moslo, valoremos nuestro cuerpo y
cuidemos de nosotros mismos. Las
clases en linea cambiaron la modali-
dad de tomar clases, pero no limitan
el aprendizaje ni las posibilidades de
estar saludables. Q)
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