
Más allá del marcador: ¿por qué sudar es la mejor terapia del 2026? 

Por: Ángela Borrás. Docente nivel 3 

 

Imagina esto: pasas horas scrolleando en tu celular, viendo videos infinitos o jugando en 

línea, y de repente... ¡aparece un balón rodando a tus pies! En 2026, el mundo digital nos 

atrapa como un imán, pero hay una tendencia que está rompiendo cadenas: el deporte 

como la terapia estrella para desconectarnos de las pantallas y recargar energías. ¿Listos 

para sudar y ganar? 

 

Univision. (s. f.). [Imagen de adolescentes y niños con 

celular] [Imagen]. https://static.univision.com/especiales/noticias/formatos/adolescentes-ninos-celular-listanumerada-

2579/images/MOVILES.PNG.optimized.jpg 

De pantallas a canchas: el gran escape 

Vivimos pegados a tablets, celulares y computadoras. Estudios muestran que los niños y 

adolescentes pasan más de 7 horas al día frente a ellas, lo que trae cansancio mental, 

problemas para dormir y hasta estrés. ¡Pero el deporte es el superhéroe que necesitamos! 

Correr, saltar o patear un balón libera endorfinas, esas hormonas felices que convierten el 

sudor en sonrisas. Es como apagar el "modo avión" de tu cerebro y encender el modo 

aventura real. 
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Piensa en el fútbol, baloncesto o voleibol: 

no solo fortalecen músculos y corazón, 

sino que te conectan con amigos en 

persona. Nada como un grito de gol 

compartido para olvidar likes y 

notificaciones. Y lo mejor: ¡es gratis y 

accesible! Un parque, una pelota 

improvisada y ¡ya estás en acción! 

 

 

Cadena SER. (2025, 12 de agosto). Una investigación concluye que consumen menos pantallas los niños y jóvenes que practican 

deporte. https://cadenaser.com/comunitat-valenciana/2025/08/12/una-investigacion-concluye-que-consumen-menos-pantallas-los-

ninos-y-jovenes-que-practican-deporte-radio-valencia/ 

El Mundial de Fútbol: la fiebre que inspira 

 

¡No hablemos solo de teoría! La tendencia explota con el Mundial de Fútbol 2026, que 

une a México, Estados Unidos y Canadá en un megaevento con 48 equipos. Millones de 

jóvenes como tú se preparan pateando balones en las calles, inspirados por cracks como 

Messi o Mbappé. Este año, el 

"fútbol para todos" se viraliza: 

torneos escolares, retos en 

TikTok (¡pero jugando de 

verdad!) y comunidades que 

premian el sudor sobre los 

memes. Sudar en equipo no solo 

desconecta de las pantallas, sino 

que crea recuerdos épicos. 

 

Mediotiempo. (2025, 25 de septiembre). [Imagen 

de las mascotas del Mundial: Maple, Zayu y 

Clutch] [Imagen]. https://cdn2.mediotiempo.com/uploads/media/2025/09/25/maple-zayu-clutch-mascotas-mundial-2.jpg 
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Beneficios que te cambian el juego 

● Mente fresca: El ejercicio reduce ansiedad y mejora la concentración para el 

colegio. 

● Cuerpo fuerte: Previene obesidad y fortalece huesos en crecimiento. 

● Amigos reales: Juega con compañeros y haz lazos que duran más que un post. 

● Sueño reparador: Después de sudar, caes rendido... ¡y sueñas con victorias! 

En 2026, sudar no es castigo, ¡es la terapia top! Apaga el celular, agarra zapatillas y únete 

a la revolución deportiva. ¿Cuál es tu deporte anti-pantalla favorito? ¡Prueba hoy y siente 

la diferencia! 

 

 

 


