AN,

=

ISSN: 2530-805X

@€ ActivipAbesACUATICAS

EDITORIAL
https://doi.org/10.21134/riaa.v5i10.1488

OPEN ACCES

*Correspondencia:

Alfonso Trinidad Morales

Departamento de Educacién y

de Humanidades

Facultad de Ciencias Sociales y

de Comunicacion

Universidad Europea de Madrid (Espafia)
C. Tajo, s/n, 28670 Villaviciosa de Odén,
Madrid-Espafia
alfonso.trinidad@universidadeuropea.es

Citatcion:

Trinidad, A. (2021). La salud mental en la
natacién: dos visiones distintas.

RIAA. Revista de

Investigacion en Actividades

Acudticas, 5(10), 62-63.
https://doi.org/10.21134/riaa.v5i10
1488

OGS

@O0

Creative Commons License

Esta obra estd bajo una licencia de
Creative Commons Reconocimiento-
NoComercial-Compartir-lgual

4.0 Internacional

LA SALUD MENTAL EN LA NATACION:
DOS VISIONES DISTINTAS

Alfonso Trinidad Morales **
! Universidad Europea de Madrid (Espafia)

Desde las olimpiadas de Tokio 2020 y gracias a la atleta americana Simone Biles, el tema sobre la salud mental
se esta convirtiendo en actualidad, sin saber que esta casuistica ya viene resonando en el mundo del deporte
desde antes de las Olimpiadas. Sin embargo, si no hubiera salido en la television y en concreto, durante el
desarrollo de Juegos Olimpicos de dicha edicidn, este tema no se hubiera conocido a nivel mundial y los
atletas seguiran haciendo lo que mejor saben hacer “entrenar y competir” como maquinas que no sienten
ni padecen, segun cree y afirma la sabiduria popular. Aun asi, recordemos como en 2016 y tras los Juegos
Olimpicos de Rio de Janeiro, el ex-nadador americano Michael Phelps también fue noticia tras confirmar su
retirada de la alta competicién y como, ademas, arrastraba problemas relacionados con su salud mental
dandolo a conocer afios mds tarde y participando en un documental en 2020: “El Peso del Oro (Weight of
Gold)”, en el cual relata el lado oscuro de la vida detras de las brillantes medallas de oro.

Sin embargo, la literatura cientifica ha demostrado que los posibles riesgos de padecer sintomas y trastornos
de salud mental en el mundo de la natacién empezaron a conocerse a finales de los 90 (Salazar et al., 1997).
Pero con el paso de los afios han ido aumentado los estudios y publicaciones que se han centrado en revisar
las posibles influencias y repercusiones que podrian tener en el rendimiento de los deportistas en general
(Gouttebarge et al., 2019; Rice et al., 2016, entre otros) y en especial, en los nadadores (Mountjoy et al.,
2019). Pero las conclusiones extraidas por estos estudios estdn mas préoximas a la alta competicion o a los
nadadores de élite. Sin embargo, existe otra realidad completamente distinta para una persona aficionada
que quiere practicar una natacion lejos de este mundo del entrenamiento y el rendimiento deportivo, asi
como de su exigencia, dedicacidon y compromiso que conlleva la natacidon competitiva.

Por ello, y en boca de autores como Cordeiro et al. (2017), la natacion provoca una sensacion de bienestar y
relajamiento, asi como de control de la ansiedad, el estrés y la fatiga. Para otros como Oja et al. (2015) la
natacion afecta positivamente a la salud somatica general. Mientras que para Yfanti et al. (2014) afecta
positivamente a la salud mental. Por lo tanto, se podria afirmar que la préctica de la natacion en la modalidad
recreativa, ludica, de mantenimiento, de ocio y tiempo libre, podrian ayudar a combatir los posibles sintomas
y trastornos derivados de una mala salud mental, como consecuencia de la vida cotidiana, los continuos
cambios sociales, asi como el sedentarismo y la obesidad.

Sin irnos mas lejos, es bien sabido que la natacién es uno de los deportes individuales mds completos y
practicados en todo el mundo, ya que trae consigo diferentes beneficios para quienes lo practican. Pero
independientemente de los beneficios fisicos como que reduce el impacto sobre huesos y articulaciones,
genera una mayor flexibilidad y elasticidad a quienes lo practican, aumenta la quema de grasas, combate
diferentes enfermedades crdnicas (asma, diabetes o colesterol) y mejora la capacidad del sistema
cardiorrespiratorio. La natacidn produce, ademas, beneficios psicoldgicos, neuronales y cognitivos. Incluso,
el hecho de nadar en estos niveles contribuye a la relajacién mental y muscular, lo cual deriva en una
sensacion placentera y relajante, que permite estar de mejor humor y conseguir con ello, una
mayor tranquilidad mental, asi como una mejor gestion emocional. Todo ello, con el fin de generar un mejor
bienestar personal y estado de dnimo.

Por lo tanto, la practica de la natacion fuera de la alta competicién e incluida en nuestras vidas de forma
rutinaria, podria ayudar en la luchar contra los posibles riesgos de padecer sintomas y trastornos de salud
mental.
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