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Buenas tardes, [...] si autorizo [la grabacion de este testimonio]. La primera pregunta es:
¢, Como era hacer deporte antes de la pandemia?. Logicamente antes de la pandemia habia
un poco mas de libertad, en mi caso yo hacia ejercicio todos los dias, cuando salia del
trabajo me iba para el gimnasio, hacia mi rutina diaria normal, quemaba las calorias que
eran necesarias 0 pues que estaban en mi rutina y funcionaba un poco mejor, hacia mi
rutina, normalmente hacia pierna casi todos los dias, también hacia pecho [...] utilizando las
maquinas que eran necesarias, 0 sea, que el ejercicio era un poco mas efectivo, eso es lo
que hacia antes de la pandemia.

Ahora durante la pandemia es un poco mas complicado, porque desde mi punto de vista no
es tan efectivo, me toca hacer ejercicio en la casa, entonces los pesos gue se manejan son
muy diferentes, no estoy utilizando las cargas que normalmente utilizo, por lo tanto el
crecimiento muscular es un poco mas lento, eso es lo que pasa actualmente en la casa,
adicionalmente uno requiere un espacio un poco mas amplio para sentirse a gusto haciendo
ejercicio, en mi caso, no tengo el espacio necesario, entonces me cuesta un poquito mas,
adicional a eso [...] se tiene que aumentar un poquito mas el cardio o tiende a hacerse un
poquito mas ejercicio cardiovascular y no tanto muscular que es lo que a mi me gusta, en
este caso es hacer muscular y no tanto cardiovascular. Eso es lo que pasa actualmente en
la casa y adicionalmente se esta viendo que todas las rutinas se hacen de manera virtual,
ahorita muchos gimnasios estan sacando maneras de hacer ejercicio con los entrenadores
de manera virtual, uno debe tener los recursos para poder hacer el ejercicio adecuado con
el gimnasio, con lo que tenga contratado, entonces ahorita es un poco mas complicado.
Adicional [a] eso, la ansiedad de estar encerrado genera que uno consuma muchas mas
calorias, consuma mucho mas o se alimente de una manera que no es la adecuada, de
hecho, ahorita se tiene que tener un poquito mas de disciplina para poder tener los mismos
resultados que uno tenia cuando hacia ejercicio en el gimnasio y [...] digamos que separar
los momentos no es tan complicado porque el tiempo que uno destinaba para a ir al gimnasio
lo puede destinar para hacer ejercicio en la casa, o sea que los tiempos son iguales, pero si




requiere mas disciplina. Hacer ejercicio en un ambiente que es para hacer ejercicio es muy
diferente que hacer ejercicio en un ambiente que esta dedicado sélo para descansar.

[Después de la pandemia] I6gicamente todos vamos a cambiar habitos, antes uno no le
ponia tanto cuidado al aseo de las maquinas, por ejemplo, no le ponia tanto cuidado de
pronto a los fluidos corporales de las demas personas, entonces después de que pase todo
esto vamos a crear el habito de ser un poco mas cuidadosos con esos temas, con el aseo
personal, con el tema de los fluidos corporales, entonces vamos a cambiar esos habitos.
También con respecto a la manera de hacer ejercicio, yo creo que vamos a seguir igual,
vamos a ver los gimnasios igual, va a llegar el momento donde va haber una vacuna, o sea,
gue lo mas seguro es que el virus va a pasar a ser digamos que otro virus mas de los que
tenemos, vamos a seguir igual [a] como estdbamos al inicio, como estabamos antes,
l6gicamente con los habitos que ya estamos desarrollando, pero no va a cambiar mucho,
esperemos que todo esto pase, esa es la idea, que todo esto pase para seguir con nuestras
rutinas diarias, para que podamos conseguir los resultados que nosotros queremos, cuando
vamos al gimnasio esperamos los resultados lo mas rapido posible, entonces esperemos
que esto pase rapido para que volvamos a retomar todos. Muchas gracias.
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