Estrategias para engancharte al deporte:
Oimos con frecuencia que hay que hacer ejercicio físico porque  disminuye la tensión arterial, previene los accidentes cardiovasculares, la osteoporosis,  reduce la grasa, regula la glucemia y propicia entre otros un estado de ánimo positivo.

Pero con todos estos beneficios ¿ porqué nos cuesta tanto hacer ejercicio físico?
La sociedad actual nos facilita todas las comodidades y el humano que se guía por la “ley del mínimo esfuerzo” se ha convertido en sedentario y dentro de sus necesidades vitales ya no esta el hacer esfuerzos físicos.
Así mismo el ritmo frenético de las obligaciones laborales, familiares y de otra índole impide dedicar tiempo al deporte y se entra en una rutina peligrosa para la salud sobre todo si se tiene un trabajo pasivo. Todos sabemos el esfuerzo que requiere practicar ejercicio físico sobre todo cuando se empieza,  por ello propongo una serie de estrategias para lograr incluirlo en los hábitos diarios. 
Lo primero que hay que hacer es establecer unos objetivos razonables, a veces basta con  pretender liberar tensiones o simplemente sentirse mejor, otras querer mejorar el aspecto físico para lo cual ayuda cuantificar la pérdida progresiva de peso, o notar como se retrasa la aparición de la fatiga a la hora de realizar actividades cotidianas. Ayuda firmar una declaración de intenciones con uno mismo o con otra persona a la que demostrar que se es capaz de llevarlo a cabo. Involucrar en la práctica a gente significativa de tu entorno sirve a la vez que para fomentar las relaciones sociales para tener un cómplice y una persona ante la que responder  y aquí los amigos son los mejores aliados. Establecer unas pautas de práctica flexible a lo largo de la semana pero a la vez no permitir que las excusas te hagan renunciar a tu tiempo de deporte diario, porque entonces siempre habrá una excusa. Piensa que hay que vencer a la pereza para llegar a crear un hábito y una necesidad por el ejercicio físico. Hay que “educar el tiempo libre” y aprender a utilizar activamente el ocio, y este comportamiento como alimentarse adecuadamente o cuidar la salud también se aprende y requiere de esfuerzo y constancia, pero te aseguro que merece mucho la pena.
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