Cardio vs. Ejercicio de Fuerza: ¢ Cual es Mejor para la Piel?
Descripcion

Mantener una piel sana no solo depende del cuidado externo, sino también de hébitos como la
actividad fisica, que fortalece la circulacién, el colageno y la firmeza cutanea. Expertas revelan cual es
el tipo de ejercicio ideal para potenciar la belleza y la salud de la piel.

El cuidado de la piel es una preocupacion importante para muchas mujeres, y aunque los rituales de
skincare_ son clave, la actividad fisica juega un rol esencial. El ejercicio regular mejora la circulacién
sanguinea y la oxigenacion, lo que se traduce en una piel mas viva, uniforme y con mayor produccién
de colageno y elastina, componentes vitales para la firmeza y grosor de la dermis. Ademas, ayuda a
eliminar toxinas mediante la sudoracion y reduce la inflamacion, beneficiando asi la salud cutanea en
general.?

Cardio vs. Ejercicio de Fuerza: ¢ Cual es Mejor para la Piel?

Segun la dermat6loga Ana Molina, tanto el cardio como el entrenamiento de fuerza tienen beneficios
para la piel. Ambos mejoran la circulacion, bajan la inflamacion y oxigenan la piel, generando ese
deseado “glow” inmediato post-entrenamiento. Sin embargo, el ejercicio de fuerza afiade un beneficio
extra: estimula la produccion de matriz extracelular, generando colageno y elastina, lo que se traduce
en mayor grosor y firmeza, aportando una estructura duradera a la piel. En contraste, el cardio aporta
un brillo inmediato. Por lo tanto, para un cuidado integral, combinar ambos tipos de ejercicios puede
ser lo ideal.?

Beneficios Adicionales para la Salud y el Bienestar
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Ademas de su impacto directo en la piel, la actividad fisica reduce el estrés a traves de la liberacion de
endorfinas y mejora la calidad del suefio, factores que también contribuyen a una piel saludable. El
estrés cronico puede empeorar afecciones cutdneas como acné, psoriaris o rosacea, mientras que el
buen descanso evita ojeras y bolsas en los ojos. El entrenamiento continuo ayuda a mantener un
equilibrio hormonal positivo y un metabolismo activo, fortaleciendo ademas la salud 6sea y muscular,
especialmente beneficioso para mujeres a partir de los 30 afios.

La actividad fisica también ayuda a reducir el estrés y mejorar la calidad del suefio, dos factores que
influyen directamente en la apariencia y salud de la piel. Un buen descanso y menor tensién hormonal
evitan problemas cutdneos y aportan un aspecto descansado y libre de marcas. Incorporar el ejercicio
en la rutina diaria promueve un metabolismo activo, hidrata adecuadamente la piel desde el interior y
contribuye a un bienestar general que se refleja en cada poro.

Para quienes tienen piel sensible, se recomienda un ejercicio moderado y controlado que incremente
la circulacion sin generar irritacion. Actividades como caminar, yoga o ejercicios faciales pueden ser
claves para tonificar el rostro, mejorar la elasticidad y reducir las lineas de expresion. Estas practicas
ejercitan los muasculos faciales, estimulando la produccién natural de colageno y revitalizando la piel
para un aspecto mas joven y fresco.

Una combinacién equilibrada de entrenamiento cardiovascular, fuerza y ejercicios faciales, junto con
una alimentacién saludable e hidratacion adecuada, permite alcanzar una piel radiante y protegida. El
ejercicio abre los poros y elimina toxinas, fortalece la estructura cutanea y reafirma los contornos,
ofreciendo un resultado integral. Adaptar la rutina personal a las necesidades y condiciones
particulares es la mejor forma de mantener una belleza natural y duradera.
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