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Dra. Jessenia Hernandez Elizondo

Una amante de la ciencia, el deporte y de
la salud

La Dra. Jessenia Herndndez tiene 40 anos y es investigadora del Centro de Investigaciones de Ciencias del Movimiento
Humano (Laura Rodriguez).

“El deporte desde siempre ha marcado mi vida”

1ty \e{loWio)l’W Sociedad

De primera entrada y tras escucharla describir con nostalgia su paso por la gimnasia
artistica, cualquiera pensaria que sus llamativos ojos verdes y pequena silueta, han
experimentado el encanto del deporte, Unicamente, a través de los saltos, los colores del
leotardo, y las coreografias al ritmo de la musica.

Sin embargo, mas alla de sentir desde muy pequena el aplauso del publico al final de cada
rutina, y el sabor del triunfo compactado en cada una de las medallas conseguidas, ahora
ella vive la adrenalina del deporte de forma distinta: en medio de aulas universitarias,
proyectos de investigacion, “mejengas” de futbol sala y practicas con la raqueta.

Asi es la vida de la Dra. Jessenia Hernandez Elizondo, una joven investigadora y docente de
la Escuela de Educacion Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica que a sus recién
cumplidos 40 anos, se abre paso en el campo de las Ciencias del Movimiento Humano.

Actualmente, esta catedratica de la Universidad de Costa Rica y ademas cientifica del
Centro de Investigaciones en Ciencias del Movimiento Humano (CIMOHU) aprovecha sus
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conocimientos en nutricion, tecnologia de alimentos y deporte, para ayudar a que
personas con distintos padecimientos logren mejorar su salud mediante el ejercicio fisico.

La Dra. Hernandez también es docente de la Escuela de Educacion Fisica y Deportes de la
Universidad de Costa Rica (foto: Laura Rodriguez Rodriguez).

Hernandez, quien también fue entrenadora de porrismo e instructora de aerdbicos, ahora
les ensena a sus estudiantes de la UCR, la forma de preparar un programa de ejercicio
(prescripciéon) que se adapte a las necesidades de los pacientes, de acuerdo con la
enfermedad que los mismos padezcan.

Gracias a esto, personas que padecen de obesidad, diabetes, o que sufrieron un infarto
pueden realizar con tranquilad una rutina de ejercicios que se acople a sus condiciones
fisicas y que les ayude a mejorar su estado de salud.

“Desde siempre supe que esto era lo mio”

Jessenia Hernandez, la hija mayor de una familia coronadena, descubrié el amor por el
deporte a sus 5 afos, cuando comenzd a entrenar gimnasia junto a su hermana pequefa,
en el salén nimero dos de la Sabana.

Las practicas la apasionaron de tal manera, que a los nueve anos se convirtié en campeona
nacional de gimnasia artistica; hasta que a los 14 anos, por motivos de limite de edad para
competir en esta practica tuvo que dejar el leotardo de lado y canalizar su amor por el
ejercicio en otros deportes.
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Ademas de la musica su otro pasatiempo es la raqueta (Laura Rodriguez).

Esta amante de la musica recordd que durante su etapa de estudiante siempre sobresalia
en muchos de los equipos deportivos de su colegio, y también senalé que sus companeras
la veian como la muchacha que siempre se juntaba con los hombresy a la que sélo le
interesaba meterse en cuanto equipo de deporte existiera.

A pesar de ser una apasionada del deporte desde muy pequena, la ahora especialista en
nutricion y ejercicio recordd que el camino para convertirse en una profesional del campo
de las Ciencias del Movimiento Humano no fue facil.

“Mis papas en ese entonces querian que estudiara otra cosa, los papas siempre visualizan a
sus hijos en carreras como medicina o en las ingenierias, entonces en un principio ingresé
a la carrera de Arquitectura aqui en la UCR” anadioé Hernandez.

Un ano después de ingresar a la universidad, Jessenia continuaba con la idea de que
Arquitectura no era su verdadera vocacién, entonces sin que su familia se enterara realizé
las pruebas para entrar a la Escuela de Educacion Fisica y Deportes de la UCR.
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En su tiempo libre Jessenia practica futbol con el equipo de pensionados de la UCR (Laura
Rodriguez Rodriguez).

“Les conté a mis papas ya cuando estaba aqui adentro y poco a poco los fui convenciendo
de que esto era lo que yo queria y de que iba a dar todo por ser buena en esto” agrego
Hernandez.

“Queria demostrar lo qué es un verdadero profesional en
Educacién Fisica”

Con el objetivo de cumplir la promesa que se hizo a si misma y a sus padres, desde el dia
que eligio el deporte como profesion, Hernandez decidio esforzarse al maximo para
romper algunos prejuicios que la sociedad se ha creado sobre los educadores fisicos.

Por ello se trazé como ruta el camino de la excelencia y el del aprendizaje continuo. Formoé
sus bases en investigacion y docencia en la Escuela de Educacion Fisica y Deportes de la
Universidad de Costa Rica, y se especializé en varios paises de Europa.

“Desde que inicié en esto trato de esforzarme en ser buena en lo que hago, en dar lo mejor
de mi; ademas la UCR es un lugar que me encanta y yo desde siempre supe que queria
quedarme aqui, pero uno sabe que no es facil ser profe de la U, que no es facil dar la talla”
afirmo la especialista.
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En el 2004, la Dra. Hernandez obtuvo una Especializacion Internacional en Gimnasia
Artistica Femenina en la Universidad de Leipzing, Alemania (foto: Laura Rodriguez)

Tras formarse en como Bachiller en Ciencias del Movimiento Humano y obtener una
Maestria en Nutricion Humana en la Universidad de Costa Rica viajo a Espana, con el
objetivo de especializarse aun mas en el campo de la alimentacién saludable.

Estando ahi obtuvo un doctorado en Nutriciéon y Tecnologia de Alimentos, y una maestria
en Nutricion Humana, en la Universidad de Granada. Ademas obtuvo un especializacion
deportiva en Gimnasia Formativa, Artistica y Aerébica en Nordjylland Idraets
Hojskole,Dinamarca.

A lo largo de su carrera ha desarrollado estudios sobre temas como: ninos con obesidad;
estrogenos naturales y su relacion con la actividad fisica y la dieta de mujeres sanas; los
efectos agudos del ejercicio aerébico en procesos cognitivos, entre otros.

Tatiana Carmona Rizo
Periodista Oficina de Divulgacién e Informacién
jessica.carmonarizo@ucr.ac.cr
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