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[Mi nombre es] Diana Astrid Calderdn, [soy] estudiante y [autorizo la grabacién del
testimonio]. Bueno, mi actividad fisica empezaba a las seis de la mafiana, yo le dedicaba de
dos a tres horas al gimnasio diariamente, entraba [a] hacer un calentamiento de mis
musculos, después veinte minutos de cardio y ahi ya me disponia a realizar la rutina, ya sea
de gluteos, brazos, piernas, abdomen, espalda, pesas, bueno, dependiendo la rutina que
me tocara ese dia, la realizaba, le dedicaba de dos a tres horas y de ahi me desplazaba a
mi lugar de estudios.

[Mi actividad fisica durante la pandemia] ha variado bastante, porque ya no es lo mismo
practicar una rutina en la casa a tener el gimnasio con las disposiciones de todas las
maquinas, todas las pesas, todo el entrenamiento, como él entrenador que esta ahi
diciéndole a uno si estd bien, si no esta bien, entonces ha sido como un cambio muy
drastico. Que hago yo, me levanto por las mafianas tipo cinco y media, tengo una aplicacion
donde uno puede hacer primero estiramientos basicos para relajar el cuerpo, después
practico un poco de yoga y después de eso hago una rutina con mi propio peso corporal y
con mi propia resistencia, entonces [es] una rutina mas o menos que dura entre una horay
media, dos horas, dependiendo lo larga que sea, pero ahi si es todo el cuerpo, o0 sea, yo no
puedo decir, voy a manejar brazos con pesas Yy eso, porque no, estoy manejando ciertos
elementos dependiendo mi peso y también la distribucion que tenga para el ejercicio. Como
le decia, dedico entre una hora y media, dos horas y ya, después de ahi entonces hago un
leve estiramiento para relajar los musculos, después de todo el esfuerzo porque se hace
ejercicio, se suda, pero no es lo mismo que ir a un gimnasio.

[Después de la pandemia] yo estaria super contenta [de] volver al gimnasio, pero sé que no
va a ser lo mismo, ya que antes uno entraba, interactuaba con las demas personas, habia
como un acompafamiento de aquellos personajes que les gusta también ir al gimnasio, que




les gusta hacer la actividad fisica que uno hace ahorita. Va a cambiar mucho después de la
pandemia porque ya no van a estar los gimnasios totalmente llenos, de pronto [no] hay
demasiado distanciamiento de una maquina a la otra, ya no hay como esos lugares de no
sé, de ir con las amigas y decirles: “Wenga hagamos este ejercicio entre las dos, pasémonos
esta pesa, intercambiemos de equipo, de maquina”, entonces va a ser totalmente diferente,
ya va a ver como un yo llevo mi musica, llevo mis rutinas en mi cabeza, de pronto el
entrenador ya no se le puede acercar a uno a decirle, no mira la pierna tienes que ponerla
asi, no el brazo ahi que cogerlo asi, hay que coger la pesa de este modo, sino €l ya va a
tener un distanciamiento bastante porque esto de la pandemia siempre enmarca mucha
diferencia del antes al después.
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