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Buenos dias, mi nombre es Marisol Arias Pineda, actualmente estoy estudiando negocios
internacionales, ya voy en octavo semestre, realizé actividad fisica. Antes de que
comenzara la pandemia en gimnasios o0 en parques naturales me gustaba mucho entrenar
con fuerza, hacia ejercicios aerdbicos, anaerébicos, entrenaba abdomen, pierna, a veces
con fuerza [..], me gustaba hacer clases grupales, sobre todo zumba, danza, me
encontraba también con amigos y a veces practicamos ciclismo, la verdad hacia muchas
actividades al aire libre. Me gusta también hacer actividades como subir a Monserrate y
también ibamos a la quebrada [La] Vieja, haciamos caminatas intensivas, entonces
siempre me considero una persona que no solo practica un ejercicio, sino que me gusta
practicar muchas cosas, [...] iba al gimnasio [a] practicar ejercicios con fuerza pero también
me gusta los fines de semana compartir con mis amigos y hacer actividad fisica de manera
mas ludica.

Cuando comenzé la pandemia si me afecté un poco, en temas de salidas por ejemplo,
cuando salia a correr, a hacer caminatas, a este tipo de actividades, porque ya no las
puedo hacer, también con los ejercicios de fuerza porque en la casa no tengo cémo las
suficientes pesas para realizar ejercicios de brazo o fuerza con las piernas, entonces tengo
algunos implementos que compre para intentar no perder la costumbre, tengo unas pesas
y otros aparatos que son para trabajar abdomen y una maquina también para hacer
ejercicios de cardio y fuerza de piernas; es una maquina eliptica, ahi trabajo pierna y
cuando quiero hacer cardio también tengo el lazo, entonces en diferentes ocasiones hago
cardio saltando lazo y después realiz6 ejercicios sea de lo que vaya a trabajar ese dia,
abdomen, pierna o brazos, espalda también trabajo pero casi en la casa no, no he hecho
ejercicios de espalda, pero si [hago] algunos ejercicios [que incluyan espalda] en alguna
rutina. Para mi el ejercicio es muy importante, la verdad yo lo practico diariamente porque




en mi caso me ayuda mucho a desestresarme, a recargar energias, en estos momentos
gue nos toca encerrados, que el estrés a veces suele ser mayor, el ejercicio me ayuda a
liberarme, también hago ejercicios de pilates para el manejo de respiracion, del control del
cuerpo y control de emociones, entonces eso me ayuda bastante en estos momentos. Creo
gue el ejercicio siempre es una forma de liberarte, dejar de pensar en tantas cosas que
nos afectan a nivel psicoldgico y enfocarnos en nosotros y también nos ayuda mucho en
la salud. Siempre he realizado bastante ejercicio antes de la pandemia y ahora durante la
pandemia lo sigo realizando, digamos que para mi este proceso no ha sido dificil porque
ya estaba acostumbrada a una rutina, entonces ya el cuerpo y la mente se acostumbran y
ya como es una rutina, yo lo hago muy constantemente, 4 0 5 veces a la semana estoy
entrenando, porque me gusta, porque me ayuda a liberarme, entonces reparto mi tiempo,
si tengo trabajo [lo hago] después, en la mafiana y en la tarde entreno o a veces me levanto
temprano, entrend en la mafiana y por la tarde me dedico a mis cosas, esa también es una
forma [de organizarme] y se complementa con lo de la alimentacion y diferentes cuidados
gue se deben tener, pero igual [lo] importante es no quedarse quieto [en] la casa, porque
esto afecta mucho [todos los] sistemas [del cuerpo], en cambio hacer una rutina, no [tiene
gue] ser tan larga, puede ser corta, [de] una hora, 30 minutos, que la persona trote, salte
lazo, si tiene diferentes cosas en la casa pues [que] las haga y ya, esto es lo que me
identifica a mi y como la trayectoria que he llevado en entrenamiento.

Yo creo que la actividad fisica en un futuro se podra realizar con mas tecnologia, creo que
ya han sacado muchos aparatos que ayudan a la tonificacién y a realizar un ejercicio mas
extenso en menos tiempo, entonces digamos que todos estos desarrollos tecnoldgicos [en
un] futuro, van a ser mayores y puede llegar el momento en el que no existan los gimnasios,
me imagino que en algin momento existirAn maquinas que se conecten y hagan que el
cuerpo se active sin necesidad de nosotros hacer ningn movimiento, entonces en el futuro
ya dependeria de cada persona, [de] cobmo quiera hacer el ejercicio, si las personas tienen
posibilidades de acceder a todos estos aparatos pues no tendrian la necesidad de moverse
0 hacer ejercicios extensos, sino que podrian conectarse, comprar maquinas que [hagan
todo el trabajo]. [...] Yo creo que [...] también podria existir una tecnologia mas avanzada,
[como] electrochoques, practicar musculatura, y otro tipo de tecnologia que pueda ir
avanzando, de resto, yo creo que va a depender de cada persona [elegir] con qué forma
[de] entrenamiento se queda, ese es mi punto de vista y con respecto a la autorizacion, si
acepto que este audio se publique.
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