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Mens sana in corpore sano, recuperando la forma fisica

Después de un tiempo sin actividad fisica, debemos recuperar progresivamente nuestro tono muscular jy si es con musica, mucho mejor!

Vicenta Gisbert Caudeli
Santa Cruz de Tenerife

Realizar actividad fisica
requiere no solo preparacion
fisiologica, también exige
una preparacion psicologica.
Encontramos psicdlogos
deportivos encargados de la
preparacion de equipos de
futbol o actividades indivi-
duales como el tenis, porque
entrenar es imprescindible
pero optimizar la actitud es
fundamental. La relacion
entre musica y deporte ha
sido motivo de investigacion
desde distintos enfoques,
pero uno de los mds intere-
santes consiste en observar
nuestra reaccion fisiologica
ante la escucha de nuestra
cancién favorita.

Cuando nos sometemos
al esfuerzo fisico llegamos al
limite de nuestra capacidad
y alcanzamos la fatiga
muscular, en ese momento
una sefial de alerta nos infor-
ma; sin embargo, bastard un
poco de misica para enga-
nar a nuestro organismo y
permitirnos resistir un poco

mads. Ademas de distraernos
ante la sensacion de agota-
miento, la misica nos ayuda
a realizar los movimientos
con mayor naturalidad vy a
fijar un ritmo estable facili-
tando la coordinacién vy
mejorando  considerable-
mente las marcas y resulta-
dos obtenidos.

ESTOS EFECTOS NO LOS
PRODUCE CUALQUIER
MUSICA, NO PROVOCA
LOS MISMOS EFECTOS

UNA HERMOSA BALADA

QUE UNA DANZA
BAILABLE

Si buscamos miisica que
nos ayude a mejorar nuestra
actividad fisica, es aconseja-
ble que se aproxime lo mas
posible al tempo de carrera,
que oscila entre las 120 y las
140 pulsaciones por minuto.
Si por el contrario escucha-
mos musica a menor tempo,
la adaptacién corporal a ese
ritmo mads lento nos llevard a
una pérdida de la eficacia.

El beneficio musical en
la adquisicion de continui-
dad ritmica es conocido
desde tiempos lejanos: las
canciones de trabajo agiliza-
ban los trabajos de sembra-
do o recolecta en el campo,
en el mundo militar las
marchas acompanan los
desfiles e incluso en las
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Bebecuentos y Bebecantos
La narradora Cristina
Martin ofrecera 1, 2,3 ;Te lo
cuento otra vez? Una sesion
de cuentos, poemas Yy
canciones dirigida a wun
publico de entre 0y 3 anos.
Los mas pequenos de la
casa serdan los protagonistas
de la proxima actividad
online que ofrece la Bibliote-
ca Municipal de Santa Cruz
de Tenerife. Sera el préximo
viernes, 22 de mayo, a partir
delas 17:00 horas. Una atrac-
tiva actividad de bebecuen-
tos musicalizados para fami-
lias con ninos de entre 0 y 36
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meses que llevard a cabo la
narradora vy  educadora
Cristina Martin.

1, 2, 3 ;te lo cuento otra
vez? Son cantos del derecho
y del revés, cuentos, poemas
y canciones de empezar y
nunca acabar. Una invita-
cion a jugar con palabras
que suenan a cancién para
un primer despertar a la
cultura.

Badabadum...estamos
musicando, es un proyecto
musical creado por Cristina
especialmente pensado para
acercar la cultura y musica a
la primera infancia desde un
espacio amoroso donde

www.diariodeavisos.com/kidslife

formemos juntos un rico
universo sonoro.

Las actividades de
animacion a la lectura
online estan organizadas por
la Biblioteca Municipal y el
Organismo Autonomo de
Cultura del Ayuntamiento de
Santa Cruz de Tenerife para
dar continuidad a la progra-
macion mientras duren las
restricciones sociales para
prevenir la propagacion de
la covid-19. La sesién de este
viernes podra ser seguida a
traveés de la pagina de Face-
book de la narradora Bada-
badum y de la Cultura en
Santa Cruz.

tiendas escuchamos muisica
que invita, como bien saben
los especialistas en marke-
ting, al consumo.

La coordinacion entre el
cuerpo y la misica facilita el
equilibro reduciendo estrés y
el gasto energético, la sincro-
nizacion convierte esa activi-
dad fisica en una practica
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eficiente.

A estas mejoras fisicas se
une el incremento de la
capacidad de atencion vy
concentracion, el desarrollo
de la actividad centra toda la
atencion en el desarrollo de
la misma, abandonando
problemas laborales y preo-
cupaciones cotidianas.

CONVERTIMOS EL
ENTRENAMIENTO EN
UN MOMENTO DE
AUTORREALIZACION:
NUESTRO CUERPOY LA
MUSICA, NADA MAS
IMPORTA DURANTE EL
EJERCICIO

Si el entrenamiento ha
ido bien, nos merecemos un
premio: We are The Cham-
pions, de Queen, nos acom-
panara de regreso a casa, con
esa sensacion de satisfaccion
que puede ser individual o
colectiva, con la musica y la
practica deportiva ganamos
todos.

CRISTINA MARTIN
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