
Establecido en 1976

Salud 6

el Latino Semanal
El ejercicio 'verde' está de moda

Aunque la palabra "bio-
filia" suena como el nom-
bre de una enfermedad o
fobia, en realidad alude a
una idea muy positiva.

Se refiere a la conexión
innata del ser humano con
la naturaleza y sus manifes-
taciones de vida como las
plantas y los animales, y el
impacto beneficioso que
tiene en nuestra salud,
emociones y mente estar
inmersos en un entorno
vivo y natural.

Este amor o afición por
la vida y la naturaleza, en-
raizados en nuestro instin-
to de supervivencia y evo-
lución como especie, ex-
plica nuestra necesidad de
estar en contacto con
otros seres vivos y con los
ecosistemas para poder
sentirnos en paz y armo-
nía, según los especialistas.

También explica el bien-
estar y la serenidad que nos
produce tener plantas de
interior o un jardín en nues-
tra casa o pasear por un
parque y respirar el aire li-
bre y fresco, añaden.
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El entrenamiento de biofilia satisface el impulso de estar en contacto
con la naturaleza y se ha convertido en una tendencia

Esta conexión humana
con "todo lo natural y vi-
viente", se aplica en arqui-
tectura y paisajismo, para
diseñar ambientes y cons-
trucciones que incorporan

formas y elementos natu-
rales, y con fines terapéu-
ticos, por ejemplo, a través
de los "baños de bosque"
japoneses, consistentes en
recorrer un entorno fores-

tal y sumergirse en su at-
mósfera con los cinco sen-
tidos.

Y ahora la biofilia tam-
bién ha llegado al ámbito
deportivo, ya que hacer

ejercicio físico en espacios
verdes se ha convertido en
una de las principales ten-
dencias de entrenamiento
en 2023, según el sitio en
linea especializado en sa-

lud HealthNews (HN).
Un entrenamiento de bio-

filia combina nuestro de-
seo de estar en la naturale-
za y el impulso de mover
el cuerpo, aseguran.

Es una actividad diferente
del simple ejercicio del aire
libre, como trotar o andar
en bicicleta, que podemos
efectuar a veces en los sen-
deros de un parque del ve-
cindario o de un bosque
cercano, pero en otras oca-
siones en pistas de cemen-
to, calles o circuitos en un
entorno claramente urbano.

Los efectos calmantes
de la mente, regeneradores
del organismo y regulado-
res del sistema nervioso,
que produce el contacto
con la naturaleza en un gran
espacio abierto, respirando
el aire fresco y limpio de
ese lugar, se potencian
cuando se combinan con
el movimiento corporal,
según HN.


