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n la sede de las Naciones Unidas

en Nueva York, el 23 de agosto de

2013, la Asamblea General de la

ONU declaré el 6 de abril el Dia In-
ternational del Deporte para la Pazy el De-
sarrollo (IDSDP), una decisiéon que marcé
un paso trascendental en reconocer el po-
der transformador del deporte y su gran
potencial en impulsar un cambio social
positivo. Mucho antes, la sociedad se ha-
bia convencido de que la prdctica depor-
tiva podia mejorar la salud fisica de aque-
llas personas que lo realizaran de manera
regular y responsable. En este sentido, di-
versos estudios ya habian mostrado como
se reduce el riesgo cardiovascular (Amigo,
Gonzalez y Herrera, 1997; Powles, 1992),
se disminuye la probabilidad de padecer
algunos tipos de cincer como el de colon o
pulmén (Lee, Sesso y Paffenbarger, 1999;
Venay cols., 1985) y se mejora la calidad
de vida de algunos pacientes con enfer-
medades cronicas, como seria la diabetes
(Garcia de Alba y cols., 2004).

De igual forma, varios investigadores
mostraron el efecto que la prdctica depor-
tiva tenia en la salud mental de las per-
sonas. Por ejemplo, Hale y Raglin (2002)
comprobaron como aquellas personas
que practicaban ejercicio de manera re-
gular, veian disminuidos sus niveles de
ansiedad. En esta linea, Steptoe, Kimbell y
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Basford (1988) observaron que el ejercicio
continuado favorecia la gestion del estrés
y Fremont y Craighead (1987) comproba-
ron c6mo mejoraba el estado de dnimo de
aquellas personas que presentaban sinto-
matologia depresiva. Ademds, otros inves-
tigadores, han observado como la préctica
deportiva puede mejorar la motivacioén y
el rendimiento en el estudio (Gonzalez y
Portolés, 2014), ademds de algunos proce-
sos cognitivos (Ramirez, Vinaccia y Suarez,
2004). Por todo eso, seguramente, la prac-
tica del ejercicio forma parte de los trata-
mientos de las enfermedades fisicas pero
también de las de origen psicolégico.

A medida que la vision de la salud ha
sido mds comprehensiva, la ciencia tam-
bién nos ha permitido comprobar en qué
medida el deporte nos ayuda a estar mds
sanos a nivel social. Algunos estudios afir-
man que la prictica deportiva favorece la
construccion de actitudes prosociales y fo-
menta valores como la solidaridad, la em-
patia y la cooperacién, elementos necesa-
rios para una transformacién saludable
de los conflictos y una socializacién posi-

tiva (Tufién, Laino y Castro, 2014). Otros es-
tudios muestran en qué medida, a través
del deporte, algunas personas superan un
contexto de exclusién social y se integran
consolidando su identidad e, incluso, su
autoestima. Asimismo, la practica depor-
tiva puede facilitar la construccién de nor-
mas y roles sociales saludables que, en un
marco de igualdad, fomenten la inclusién
de la diversidad (Reina, 2014). Elementos
que, a suvez, ayudan a construir un tejido
que favorezca la integracion de todas las
personas que conforman la sociedad.

Asi pues, al beneficio que el deporte ge-
nera en la salud fisica y psicolégica, previ-
niendo algunas enfermedades y mitigan-
do el impacto de muchas otras, se suman
los aportes que ofrece al ambito educacién
y al desarrollo humano, asi como al ambi-
to de la inclusién social, mejorando acti-
tudes y valores que facilitan la conviven-
ciaylaigualdad.

Sin embargo, a pesar de todos estos be-
neficios y de que algunos sectores de po-
blacién parecen haber tomado concien-
cia, otras muchas personas (incluyendo a
ninos y adolescentes) mantienen una vi-
da sedentaria. Esta inactivacién favorece
el llamado sindrome del des-uso, es decir,
el riesgo de que nuestro organismo se de-
teriore con mayor rapidez tras estar some-
tido a una inactividad para la que no estd

Parece necesario recordar la importancia que tiene la
practica deportiva para nuestro bienestar bio-psico-social

preparado.

Por todo eso parece necesario recordar,
en linea con instituciones como Naciones
Unidas o la Organizacién Mundial de la sa-
lud (OMS), 1a importancia de la practica de-
portiva para nuestro bienestar bio-psico-so-
cial. En este contexto, el Servei d’Esports y
el programa UJI Habitat Saludable de 1a Uni-
versitat Jaume I de Castellén se unen a la
conmemoracién del Dia International del
Deporte para la Paz y el Desarrollo (IDSDP)
y la hacen extensiva a la celebracion del
Dia Internacional de la Salud, el 7 de abril,
en el que se conmemora la fundacién de
una institucién tan relevante como Orga-
nizacion Mundial de la Salud en 1948.

En el 2017, la OMS, aprovecha para vi-
sibilizar la interferencia que la depresién
causa en muchas personas afectadas; un
problema relacionado, en gran medida,
con los estilos de vida sedentarios y la fal-
ta de estimulacién. De esta forma, nos re-
cuerdan como la depresién representa una
de las causas de discapacidad mds frecuen-
te entre la poblaciéon y cémo su prevalen-
cia, seguramente, aumentard en los proxi-
mos anos. Asimismo, es cierto que en las
ultimas décadas ha mejorado la eficacia de
los tratamientos incluyendo, en la mayoria
de ocasiones, un componente de actividad
fisica que facilita la regulacién del estado
de dnimo, ademds de otros muchos bene-
ficios fisicos y sociales. Y es que si bien al-
gunas causas de las enfermedades que hoy
mads nos preocupan (ya sean de origen fisi-
co 0 psicolégico) parecen no ser del todo
controlables, todavia existe un margen de
maniobra que nos permite cuidar de forma
activay eficaz nuestra salud. La prdctica de-
portiva es, con total seguridad, una de las
mejores formulas. =
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