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El lujo subterraneo de Moscii
Wendy Suzuki, la exploradora del cerebro




la buena vida

‘Coaching’ deportivo

en el trabajo

Texto de J.J.

QUEAPORTAEL
DEPORTE
ALAVIDA
PROFESIONAL

La actividad fisica

diaria tiene un efecto
positivo en el cuerpo

al hacer circular mejor
lasangre al cerebro, lo
que da mayores dosis de
energiayaumentala
productividad.

Con el ejercicio, el cuerpo
segrega endorfinas parare-
ducir las molestias del ejercicio
fisico. Estas hormonas aumen-
tan la autoestimay reducen la
ansiedad y el estrés, propiciando
sentirse mejor.

1 ejercicio fisico es necesario
para mantener o mejorar la
salud corporal. Un beneficio
que afecta positivamente en el
ambito laboral segtin asegura
Fernando Blaya, ingeniero de formacién,
junto con José Vicente Cabas, varias
veces campeon de Espaiia de judo con
mas de quince afios en la élite del de-
porte de competicién. Ambos constatan
qué aporta a la vida profesional incor-
porar un sistema de entrenamiento
fisico pensado particularmente para
proyectarlo en un entorno empresarial

Si se consi-

gue convertirlo enun
habitoy convencerse de
qué esimportante y be-
neficioso para uno
mismo, se estara supe-
rando los propios limitesy
barreras.

[ENEICEN

que se realizan todos los

’}«/ dias pasan a convertirse

4 en algo naturaly que
cuesta poco esfuerzoya

que alincluirloenlalista

de habitos diarios ya no

se plantea el esfuerzo que

pueda suponer nila pere-
zaalahorade ponerse en
marcha.

Superarlas

propias metasy retos hace
sentirse mejor con uno mismoy
por lotanto incrementa la moti-
vaciony la sensacion de poder con
todo aqugfo 3 e sepropongaenel
#ambito profesional.

e incrementar la productividad. Un
apunte: con independencia del depor-
te elegido, la prictica habitual durante
30-45 minutos dos o tres dias a la se-
mana supone un aumento en la pro-
duccion de hormonas (como la testos-
teronay los estrégenos) y neurotrans-
misores (como la dopamina).

El resultado es més agilidad mental,
mayor capacidad en la toma de deci-
siones y mejora de la empatia para
trabajar en equipo. Una buena condicién
fisica y una actitud positiva favorecen
ademds un menor absentismo laboral.O
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