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El gimnasio: medicina
contra el estres

Disciplinas de alta intensidad y concentracion total
surgen como herramientas clave para prevenir la
ansiedad y el agotamiento mental en la sociedad actual.

a fatiga mental no siempre se cura
I_con descanso pasivo. Los expertos

en salud mental advierten que, ante
el fenomeno del burnout (o estrés laboral)
y la sobrecarga informativa, el cerebro
necesita «desconectarse conectandose» a
actividades que exijan una presencia abso-
luta. Es lo que se conoce como meditacion
activa: disciplinas que, lejos del estatismo
del mindfulness tradicional, utilizan el
movimiento ritmico y la intensidad fisica
para silenciar el ruido mental.

Esta tendencia esta transformando
el sector del bienestar en las grandes
ciudades, donde el deporte ha dejado de
ser una cuestion estética para convertirse
en una estrategia de supervivencia emo-
cional. El objetivo ya no es solo fortalecer
el cuerpo, sino blindar la mente ante la
ansiedad cotidiana.

Dentro de este ecosistema de nuevas
soluciones, el modelo de entrenamiento
de alta intensidad coordinado -del que la
cadena espanola Brooklyn Fitboxing es un
exponente destacado- ilustra perfecta-
mente como el gjercicio puede funcionar
como una valvula de escape. En estas
sesiones, el usuario no se limita a repetir

movimientos; debe seguir coreografias y
ritmos que obligan al sistema cognitivo a
enfocarse en el «aquiy ahorax.

Este tipo de actividades generan lo
que la psicologia denomina el «estado
de flujo». Durante los minutos que dura el
entrenamiento, la mente no tiene espacio
para el correo pendiente o la factura de
la luz. Si la atencion divaga, el ritmo se
pierde. Esta exigencia de atencion plena
funciona como una auténtica «limpieza
de cachéx» para el cerebro, reduciendo
drasticamente los niveles de cortisol, la
hormona responsable del estrés.

El exito de este tipo de propuestas,
que situan la salud mental en el centro,
ha atraido la atencion de grandes insti-
tuciones que buscan impulsar proyectos
con impacto real en la calidad de vida. En
su evolucion de un local en Arganzuela a
una red global de mas de 270 gimnasios,
Brooklyn Fitboxing ha contado con el res-
paldo de socios estratéegicos como Banco
Santander.

Esta colaboracion ha sido clave para
escalar un modelo de negocio que prima
la tecnologia aplicada al bienestar.
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Mas alla del alivio in-
mediato, existe una
base cientifica en el
uso del impacto y el
ritmo. La liberacion de
endorfinas y dopamina
durante estas sesiones
actua como unantidoto
natural contra los esta-
dos de ansiedad. Ade-
mas, el componente
social de estos centros
boutique ayuda a pa-
liar la soledad urbana,
creando comunidades
donde la competitivi-
dad toxica se sustituye
por el apoyo mutuo.
Esa paz mental se
ve reforzada por un
componente ético. A
traves de la fundacion
Hit4Change, el esfuer-
zo fisico se traduce en
apoyo a causas soli-
darias como Save the
Children o Médicos Sin
Fronteras. Saber que
el tiempo dedicado a
cuidar la propia mente
tiene unimpacto positi-
vo en el mundo ayuda
a cerrar el circulo del
bienestar emocional.
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