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La activacidn fisica no es una moda, es
una necesidad biologica. El cuerpo
humano fue disenado para moverse.
Cada articulacién, cada musculo y cada
sistema interno responden mejor cuando
existe movimiento constante.

Sin embargo, en una rutina marcada por
el sedentarismo, el estrés y las largas
jornadas laborales, hemos normalizado
lo contrario: estar quietos.

Activarse fisicamente no significa
convertirse en atleta de alto rendimiento.
Significa caminar 30 minutos al dia,
subir escaleras, practicar algun deporte
recreativo o simplemente incorporar
movilidad a la rutina diaria. No es
discurso motivacional, es fisiologia
basica.

Pero tan importante como moverse €s
conocer el estado real de nuestro
organismo. Un estudio clinico oportuno
puede detectar factores de riesgo antes
de que se conviertan en problemas
mayores.

La cultura de la prevencidén sigue siendo
uno de los grandes retos de nuestra
sociedad.

Solemos acudir al médico cuando
aparece el dolor, cuando el sintoma ya es
evidente. Sin embargo, el enfoque
correcto es anticiparse.

Javier Garcia Mtz
E-mail: javieroarcia.activate@gmail.com

Una valoraciéon médica anual, analisis
basicos de sangre, control de presion
arterial y revisidén general permiten
disefiar un plan de ejercicio acorde a la
edad, condicidon fisica y antecedentes
familiares.

En Activate creemos que el movimiento
es una forma de responsabilidad
personal. Activarse no es solo estética ni
rendimiento; es salud integral.

Cuidar el cuerpo es invertir en calidad de
vida, productividad y bienestar
emocional.

Hoy méas que nunca, el mensaje es claro:
muévete, pero hazlo con conocimiento.
Escucha a tu cuerpo, consulta a tu
médico, establece metas realistas y
conviértete en protagonista de tu propia
salud.

La activacion fisica y la prevencion
médica no son opciones aisladas; juntas
forman la base de una vida méas larga,
fuerte y equilibrada.

Porque el mejor rendimiento no empieza
en la competencia, empieza en la
conciencia.
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El 14 de febrero suele asociarse con flores y cenas, pero para quien vive con tenis puestos y el reloj
marcando kilometros, el mejor gesto de afecto puede tener olor a asfalto y meta cumplida. Regalarle
algo a un corredor no es solo un detalle romantico: es reconocer disciplina, constancia y esa
obstinacion casi poética de salir a entrenar cuando todos siguen en la cama.

En Activate Sport proponemos cinco opciones que combinan utilidad, emocion y motivacion...



Primero: Unos tenis de running de W\

buena calidad. No son un lujo 1
superficial; son la herramienta

principal. Un calzado adecuado reduce L Rl
impacto, previene lesiones y mejora el
desempefio. Elegir la marca y modelo

correctos habla de atencion y cuidado.

e e e RS e s e

Segunda opcion: un reloj deportivo con
GPS. Mas que un accesorio tecnologico,
es el cuaderno de bitacora del atleta

moderno. Registra ritmo, distancia, r
frecuencia cardiaca y progreso. Cada l.t
entrenamiento queda guardado como ¥
evidencia de superacion. "

Tercero, audifonos inalambricos
resistentes al sudor. La musica
acompaifia el esfuerzo y, en muchos
casos, marca el paso emocional de la
carrera. Un buen par puede convertir
un entrenamiento exigente en una

experiencia casi cinematografica.



Cuarta propuesta: inscripcion pagada a
una carrera. Este regalo tiene algo
poderoso: no es un objeto, es una meta.
Regalar un dorsal es regalar
motivacion, calendario y proposito.

Finalmente, una experiencia de
recuperacion: masaje deportivo, sesion
de fisioterapia o kit de foam roller y
pistola de masaje. El descanso
inteligente es parte del rendimiento;
apoyar esa etapa demuestra

comprension del proceso completo.

Al final, el mejor obsequio no es el mas
costoso, sino el que entiende la pasion.
Amar a un runner es aceptar que su
corazon late un poco mas fuerte cuando
escucha el disparo de salida.

Y acompaiiarlo en esa carrera —aunque
sea desde la porra— también es una forma
profunda de amor.
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FOTBOL: PARA VENCER EL MIEDO %
Y LAINSEGURIDAD EN LAS MUJERES g .

Por Luz Maria e
Escalante

Muchas mujeres sienten temor al iniciar una actividad deportiva:

miedo al ridiculo, a no tener condicion fisica, a no saber jugar o a
sentirse fuera de lugar. Sin embargo, el futbol recreativo demuestra
que no se trata de competir, sino de participar y disfrutar.

Dar el primer paso y entrar a la cancha representa un pequefio
triunfo personal. Cada entrenamiento se convierte en una
oportunidad para demostrar que siempre se puede
aprender algo nuevo, sin importar la edad o la
experiencia previa.

Con el paso de los afnos, algunas mujeres se sienten
inseguras respecto a su condicion fisica o su imagen
corporal. El futbol ayuda a cambiar esa percepcion
porque el enfoque deja de estar en como luce
el cuerpo y pasa a centrarse en lo que el
cuerpo puede lograr, recuperando la confianza i
en el propio cuerpo. Correr, pasar el baldn,
defender, anotar goles o defender la porteria
permite redescubrir la fuerza, coordinacion y \
resistencia propias. Poco a poco, la seguridad fisica se
transforma en seguridad emocional.

Uno de los mayores beneficios del futbol femenino
recreativo es el ambiente de compafierismo.

En la cancha no se juega sola; se aprende a confiar
en otras y a sentirse parte de un grupo. Es un trabajo
en equipo y a su vez un apoyo entre mujeres.

Este apoyo mutuo ayuda a disminuir inseguridades |
personales. Saber que alguien te respalda en el juego
también fortalece la confianza fuera de ¢l. Muchas
mujeres encuentran en sus companeras amistades
que contintian mas alla del deporte. -



El futbol ensefa una leccidn valiosa: equivocarse es parte del juego. Un pase
fallido o un gol perdido no definen a nadie. Se vuelve a intentar, se aprende y se
continua. Se aprende a equivocarse sin miedo.
Esta ensefianza se traslada a la vida cotidiana. Las mujeres que

practican futbol suelen desarrollar mayor tolerancia al error y menos temor
al fracaso, lo que impacta positivamente en su trabajo, relaciones y proyectos
personales.

Correr detras del balon, reir con el equipo y disfrutar del movimiento permite
desconectarse de los problemas y recargar energia mental y emocional.

El futbol no solo mejora la condicidn fisica; fortalece la autoestima, fomenta la
disciplina y ayuda a romper barreras internas. Muchas mujeres descubren que
aquello que parecia imposible se vuelve alcanzable cuando se atreven.

Entrar a la cancha puede ser el inicio de una transformacion personal
donde el miedo pierde fuerza y la confianza comienza a ganar terreno.
Mas que un deporte es una transformacién personal.

El verdadero triunfo ocurre cuando una mujer deja atras la insegurida
se permite disfrutar del juego y descubre que aun puede sorprenderse " i
a si misma.

Porque, al final, el futbol ensefia una gran leccion: siempre se puede
volver a empezar y jugar con mas confianza.

Te dejo algunos beneficios psicologicos del fatbol
en mujeres puede hacer por ti:

1. Aumenta la autoestima ¥
2. Reduce el estrés y la ansiedad / “
3. Mejora el estado de animo

4. Fortalece la seguridad personal
5. Favorece la socializacion y el sentido de pertenencia
6. Desarrolla tolerancia al error.

A veces creemos que ciertas etapas ya pasaron, que el deporte es solo
para jévenes o que ya no estamos en edad de comenzar algo nuevo.
Sin embargo, el futbol femenino recreativo demuestra lo contrario:
siempre es buen momento para moverse, aprender y disfrutar.

Cada partido es una oportunidad para ganar confianza, liberar
tensiones y recordar que el bienestar emocional y fisico también es
una prioridad. No importa si se juega bien o apenas se empieza; lo
importante es atreverse a entrar a la cancha.

Porque cuando una mujer pierde el miedo a intentar algo nuevo,
gana mucho mas que un partido: gana seguridad, salud y nuevas
amistades, que duraran toda la vida.

El mejor momento para empezar es ahora.
El mejor momento para Vivir tu Mundo al 100 es hoy!
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En Santa Clara, California, los Seattle Seahawks escribieron
una pagina luminosa en los anales de la NFL al conquistar el
Super Bowl LX con una victoria contundente de 29-13 sobre
los New England Patriots, asegurando asi el segundo trofeo 42
Vince Lombardi en la historia de la franquicia. {

Esta final supuso una reivindicacion casi literaria para
Seattle, once afios después de la dolorosa derrota ante los
Patriots en el Super Bowl XLIX. Aquella noche quedé
como una espina clavada en la memoria colectiva de los
Halcones Marinos y de su aficion. En 2026, esa cicatriz se
transformoé en motor. El equipo no s6lo vino a :
competir: vino a dominar. El guion de la noche
en el Levi’s Stadium fue una oda a la defensa.

Apodada la “Dark Side”, la unidad defensival
de Seattle marco el paso del partido desde el primer cuarto%
sofocando a un ataque de Nueva Inglaterra que, pese a los
destellos de Drake Maye, nunca logré encontrar ritmo

en la primera mitad.

Los Patriots estuvieron en cero puntos hasta el cuarto
cuarto, con una escasa produccion ofensiva que reflejé el
férreo asedio visitante. Mientras tanto, la ofensiva de los
Seahawks busco sus explosiones entre la disciplina y la
precision. El mariscal Sam Darnold, cerebro de ese ataque,
conecto un pase de touchdown crucial a A.J. Barner en el -~
ultimo cuarto, que termind por romper la resistencia rival
y elevar la ventaja de Seattle hacia un terreno inalcanzable.

En el centro de la historia emergié Kenneth Walker III.
El corredor fue el motor sostenido del juego terrestre,
acumulando yardas decisivas y liderazgo silencioso que

le valieron la distincion de MVP del partido. Su actuacion
no fue solo estadistica: fue el latido que mantuvo viva la
ofensiva cuando el terreno apretaba y las defensas lo
dominaban todo.



Pero la victoria de los Seahawks fue
mucho mas que nimeros. Fue la
consagracién de un proyecto, de una
cultura de equipo, y la evidencia de
que la defensa puede escribir historias
tan memorables como los ataques
vertiginosos.

El festejo con el trofeo en alto resond
como un eco de revancha y redencion,
sellando una temporada para la
historia y dando a Seattle una corona
que pocos imaginaban tan
resplandeciente en esta era.

Fue una tarde de domingo llena de
matices -incluyendo su show de medio
tiempo-, pero la del 8 de febrero de 2026
quedara grabada para siempre en las
vitrinas de los Halcones Marinos.

La noche termind con Seattle
celebrando, Nueva Inglaterra
reflexionando, y el futbol americano
recordandonos por qué este deporte,
con todas sus tensiones y giros, sigue
siendo uno de los grandes rituales
competitivos del calendario deportivo
mundial.




Legalmente casados en el Super Bowl LX

La pareja fue protagonista durante el elaborado y enérgico espectaculo de Bad Bunny, comenzando
con una propuesta de matrimonio al principio. De acuerdo con informacion publicada por la cadena
ESPN, a mitad del show, la pareja se cas6 rodeada de bailarines. El espectaculo también cont6 con
actuaciones sorpresa de Lady Gaga y Ricky Martin e incluyd a invitados famosos como los actores
Pedro Pascal y Jessica Alba y la influencer Alix Earle, entre otros, en "La Casita" de Bad Bunny.

El espectaculo, que promovid la unidad y concluyd con una pancarta que decia: "Lo unico mas
poderoso que el odio es el amor", también mostro a' Bad Bunny entregando un premio Grammy a un
nifno pequeno, un gesto que algunos fanaticos interpretaron como un guifio simboélico a Liam Ramos,
el nifio de 5 afios recientemente detenido por ICE en Minneapolis.

La pareja habia invitado originalmente a Bad Bunny a su boda. En cambio, ¢l les dio el mejor regalo
de bodas y los invitd a casarse durante su espectaculo de medio tiempo. Otro detalle destacado de la

actuacion fue la aparicion de Toiita, una figura notable en Nueva York como propietaria del
Caribbean Social Club de Brooklyn. ;Todo un espectaculo!
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Durante aiios se ha repetido que el amor se acaba, que se
desgasta, que tiene fecha de caducidad.
Desde mi filosofia, eso no es cierto. El amor existe.
Es real. Es una fuerza que transforma, eleva y supera
obstaculos.
Lo que con frecuencia se rompe no es el amor, sino la
estructura emocional, psicologica y —en algunos casos— legal
que debia sostenerlo. Porque amar no es solo sentir. Amar es
hacerse cargo.
El amor como fuerza que ordena
El amor auténtico no se esconde ni posterga. Se presenta,
enfrenta el conflicto y busca reparacion.

Cuando hay amor verdadero, existe voluntad de asumir
consecuencias, de sostener procesos y de actuar con
coherencia. El amor no se limita a las palabras ni se
refugia en la intencion; se expresa en hechos claros
y consistentes.
" Desde una mirada psicolégica madura, el amor
sano se reconoce porque aporta estabilidad, no
ansiedad permanente; claridad, no confusion
prolongada. El amor no exige perder la
identidad ni normalizar el malestar
conétante para sostener un vinculo.

El amor no desordena la vida. La ordena
somos mitades: somos complementos
1 amor no llega a completar lo que
li&lta, sino a acompaiiar lo que ya esta.
No se construye desde la carencia, sino
desde la integridad.
No somos mitades buscando quién nos
termine. Somos personas completas que
deciden caminar juntas.

Cuando el amor se vive desde el complemento:

, * Nadie carga con salvar al otro.
'« Nadie se responsabiliza del vacio ajeno.



El amor sano no pide fusion, pide encuentro.

No absorbe identidades, las respeta.

Amar desde el complemento implica reconocer
que el otro no viene a llenar huecos emocionales,
sino a compartir camino desde su propiz
estructura.

Amor propio: el a bien colocado

Amarse a uno mismo n

ompite con amar a otra
persona. Es la base desde la cual el amor puede
sostenerse sin convertirse en sacrificio.
El amor propio no nace del ego ni de la
autosuficiencia rigida. Nage del respeto. De la
capacidad de reconocer limites internos y de no
traicionarse para conservar @n vinculo.

No se conforma con migajas émocionales ni se
convence de que “no es para tanto” cuando algo

duele de manera reiterada.

El amor que todo lo supera no exig
autoanulacion. No pide hacerse pequeiia para
que el otro se sienta comodo. Amarte a ti esd?
forma mas honesta de amar sin perdertg

Cuando el amor existe, pero la relacion falla.

Psicolégicamente, una relacion comienza a fal
cuando el esfuerzo deja de ser reciproco; cuanda
solo una parte repara, insiste o sostiene; cuando
el silencio se vuelve comodo para uno y
angustiante para el otro.

En estos casos, el problema no es la falta de
amor. Es la incapacidad de sostenerlo con
responsabilidad emocional. El amor no
desaparece, pero se vuelve insuficiente cuando no
hay coherencia entre lo que se siente y lo que se
hace.

El derecho frente al amor

El derecho no regula sentimientos.

Regula consecuencias. La ley no entra en la vida
privada para cuestionar afectos, sino para ordenar
realidades cuando una relacion deja de ser

equitativa, segura o sostenible.

Tog a efectos juridicos:

oniales, fa personales. Cuando

estos efectos producen desequilibrio, el derecho

a.

cumple una funcion protec

Acudir a la ley no significa que el amor haya

muerto. Significa que el aféeto, por si solo, ya no
fue suficiente para garan dignidad,

£Za.

ulos: los delimita.
amor que términa, protege a quien

0 perderse en tento de sostenerlo.

En el ambito juridig ede

responsabilidad.

inguna relacid de

sostenerse legitimamente sobre el sa io

unilateral, la incertidumbre permanentée 0 la

renuncia a los propios derechos.

Separarse, establecer acuerdos o acudif @’las vias

legales correspondientes no represer a
derrota emocional, sino un ¢ adurez y
autocuidado. Laley“aparece cuando el amor, aun
existiendo, ya no logra poner limites ni garantizar

justicia.

Porque el amor puede existir y todo lo puede.
Pero la dignidad, 1a seguridad y la coherencia
deben permanecer. Y cuando el orden legal se
vuelve necesario, no es seial de fracaso, sino de

conciencia.
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Yucatan nuevamente sera parte del Rally Maya México
en su edicion numero 12, encuentro que se consolida
como un referente nacional e internacional, al fusionar
el automovilismo clasico con la difusion del
patrimonio cultural y la oferta turistica del sureste
mexicano.

Los detalles de este magno evento, se presentaron en el
Centro de Convenciones Yucatan Siglo XXI, con la
participacion del secretario de Fomento Turistico de
Yucatan, Dario Flota Ocampo; el presidente del Rally
Maya México, Rodrigo Villanueva; el director
operativo del evento, Augusto Brogno; y el gerente
comercial de La Gas, Leon Felipe Galvez Garcia, en
representacion de los patrocinadores.

|

En su intervencion, el secretario de Fomento Turistico
indico que el Rally Maya trasciende el ambito
deportivo para convertirse en una plataforma
estratégica de promocion turistica. Ademas de ser una
competencia y un “museo rodante”de autos cldsicos, el
evento proyecta la riqueza historica, cultural y natural
de la region ante audiencias nacionales e
internacionales.

En sus 11 ediciones previas, el Rally ha congregado
mas de 700 vehiculos clasicos y mas de mil tripulantes
provenientes de 41 nacionalidades, lo que refleja su
prestigio y su capacidad para atraer visitantes, generar
derrama economica y fortalecer el posicionamiento de
los destinos del sureste.



La edicion 2026 se realizara del 27 de febrero al 7 de
marzo, con la participacion de 25 vehiculos, y cubrira
1,416 kilometros a lo largo de Chiapas, Campeche,
Yucatan y Quintana Roo, con cinco etapas que
conectaran historia, naturaleza y comunidades locales,
desde Palenque hasta Calakmul, pasando por
Campeche y Chichén Itza, para culminar en Canctn.

El recorrido contempla paradas culturales, visitas a
zonas arqueologicas como Chichén Itz4, inolvidables
experiencias en cenotes y haciendas, asi como atractivas
exhibiciones en ciudades emblematicas como
Valladolid, Mérida e Izamal.

Cada etapa impulsa el consumo de servicios turisticos
locales, incluyendo hospedaje, gastronomia, artesanias
y actividades comunitarias. El impacto del Rally va mas
alla de la competencia, gracias a su amplia cobertura
mediatica y a las alianzas con marcas de alcance global,
que amplifican la visibilidad de los destinos yucatecos
en mercados estratégicos.

Cabe destacar el compromiso del evento con la
responsabilidad social y el desarrollo comunitario, por
las donaciones de aparatos ortopédicos, asi como de
bicicletas y aparatos auditivos, ademas de aportaciones
a ocho fundaciones sociales.

Para Yucardn, el Rally Maga representa una oportunidad
Clave e promocidn o dinamizacion furistica.




Los suplementos alimenticios han ganado gran popularidad

en los Gltimos afios, especialmente entre quienes practican
actividad fisica o buscan mejorar su salud. Pero también han
generado muchas dudas: jrealmente son necesarios?, jpueden
sustituir una buena alimentacion?, json seguros?

En el Podcast Deporte UNAM, especialistas en nutricion y
salud deportiva, como Mariana Covarrubias, egresada de la
carrera de Nutriologia en la FES Zaragoza de la UNAM,
responden a estas preguntas y ofrecen recomendaciones
claras para su uso responsable.

(Qué son y para qué sirven los suplementos alimenticios?
Los suplementos alimenticios son compuestos que se
obtienen de forma externa al cuerpo, disefiados para
complementar los nutrientes que consumimos en la dieta.

Su proposito no es sustituir una alimentacion adecuada, sino
apoyar en casos donde se identifiquen deficiencias
nutricionales especificas.

“Los suplementos son una herramienta til solo cuando
existe una necesidad comprobada”, afirman los especialistas.

.Cuando es recomendable consumirlos?

Antes de considerar su consumo, es indispensable realizar un
analisis sanguineo y una evaluacion dietética profesional.

Solo si se detectan carencias reales —por ejemplo, de
vitamina D en personas con baja exposicion solar o de
proteinas en atletas con alto desgaste fisico—, puede
valorarse su inclusion.



En la mayoria de los casos, una dieta equilibrada, variada y
suficiente es mas que suficiente para cubrir los
requerimientos nutricionales, sin necesidad de suplementos.

Tipos mas comunes y su funcion

Existen distintos tipos de suplementos alimenticios. Algunos
de los mas frecuentes son:

« Multivitaminicos
« Aminoacidos, como la creatina y los BCAA
Estimulantes, como la cafeina

Grasas saludables, como el omega 3

En el ambito deportivo, los suplementos de proteina y
creatina suelen ser los mas recomendados, ya que ayudan a
cubrir los altos requerimientos energéticos y de recuperacion
que no siempre pueden lograrse solo con alimentos.

Riesgos de consumir suplementos sin supervision

Uno de los principales problemas es la autosuplementacion
sin control médico o nutricional. Esta practica puede
acarrear consecuencias serias:

« El exceso de vitamina D puede provocar toxicidad, ya
que se acumula en el cuerpo.

« Un consumo elevado de proteinas sin suficiente
hidratacion puede afectar los rifiones.

« Algunos productos no estan regulados adecuadamente,
por lo que podrian contener sustancias no declaradas o
dosis inexactas.

“Consumir suplementos a base de omega-3 aumenta la
probabilidad de sufrir fibrilacion auricular, un tipo de
arritmia cardiaca, cuando el cuerpo no lo necesita”, advierte
Covarrubias.

Mitos comunes sobre los suplementos

A pesar de su amplia disponibilidad y marketing, existen
muchas creencias equivocadas en torno a su eficacia.

Aqui algunas verdades clave para desmontarlas:

X Los suplementos no reemplazan una dieta balanceada.
X Tomar més suplementos no garantiza mejores resultados.
X Lo que funciona para una persona no necesariamente
sirve para otra.

X No todos los productos disponibles en el mercado son
seguros o eficaces.

Recomendaciones finales para un uso responsable

El mejor camino siempre serd acudir con un profesional de la
salud, como un nutriologo o médico deportivo, para recibir
asesoria personalizada. También es fundamental mantener una
alimentacion rica en frutas, verduras, proteinas, grasas
saludables y buena hidratacion.

Los suplementos pueden ser utiles en contextos especificos,
pero nunca deben sustituir una alimentacion adecuada ni
consumirse sin justificacion. La clave para una buena salud y

rendimiento esta en los habitos sostenibles, no en los atajos.
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