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movimiento corporal

fl

estructurada, planificada y repetitiva

Deponte

que involucra una serie de reglas a
desempenar dentro de un espacio o
area determinada y asociada a la
competencia deportiva.
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Envejecimiento incremento en la frecuencia
humano de enfermedades crénicas

=)
modificaciones graduales y
adaptativas en la estructura
y funcion de todos los Q

aparatos y sistemas

lo cual puede ser

. compensado con estilos de

€ c.arac.t,erlza por una vida saludables que incluyan
disminucion de la ejercicio fisico.

capacidad funcional
p



Las recomendaciones internacionales sobre la practica de actividad fisica
establecen requerimientos minimos necesarios para obtener beneficios para
la salud.

Se ha demostrado que el ejercicio fisico de moderada intensidad mejora
significativamente la capacidad fisica y es un factor determinante en la
prevencion y control de enfermedades cronicas.

El gjercicio fisico parte de la preparacion para un deporte

Para que la actividad fisica pueda ser considerada como ejercicio fisico debe
ser una actividad estructurada, planificada y repetitiva.



jQUE BENEFICIOS
CONOCEN DE
REALIZAR
[JERCICIO? )



+ Controla presién arterial

« Mejora contractilidad miocardici

« Mejora perfusion tisular

Aumenta la capacidad
ventilatoria

Mantiene la capacidad de |
musculatura ventilatoria
Mejora el consumo de
oxigeno 'y la resistencia a la
fatiga
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Impide la atrofia muscular
Mejora la fuerza muscular

Mejora la masa Osea
Coordinacion de los
movimientos
Equilibrio y marcha
Mas activos.

Mejora la
movilidad
intestinal
Reduce el
estrefimiento

:
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Mejora la oxigenacion cerebral
Aumenta endorfinas con efecto
antidepresivo y ansiolitico
Mejora de  autoestima vy
percepcion de la imagen corporal
Mejora la calidad del descanso
Mejora funcionalidad social

Disminuye colesterol y
triglicéridos

Aumenta colesterol HDL

Mejora control de glucosa
Disminuye sobrepeso u obesidad
Disminuye masa grasa

Aumenta masa muscular



j CUANTOS TIPOS DL
[JERCICIOS CONOCEN?
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TIPOS DE EJERCICIO
ve

Larga N N Corta
duracién duracién

Esfuerzo bcjo & & ; Esfuerzo
) alto

o0 medio

Mucho (jz ____________ O- Poco
oxigeno 2. 2 | oxigeno

| [ == s

Quema , .) “ " Fortalece los
grasas | - D - masculos

Caminar, correr, nadar, Levantar pesas, flexiones,

montar en bicicleta. sentadillas



' cjencici ‘i

Actividad fisica que aumenta la frecuencia
cardiacay el consumo de oxigeno del cuerpo.

Ejemplos:
e Caminar
e Nadar
e Andar en bicicleta
e Bailar




Aquellas actividades fisicas que
requieren mas esfuerzo, caracterizados
por ser de alta intensidad.
Ejemplos:

e Levantar pesas

e Ejercicios de fuerza (abdominales,
lagartijas, etc.)




LJERCICIOS LJERCICIOS
AEROBICOS ANAEROBICOS

Mejora varios aspectos del Ayuda a compensar la pérdida

funcionamiento cardiovascular, de masa muscular por edad,

respiratorio y musculo- por lo que disminuye el riesgo

esquelético de osteoporosis caidas vy
Reaidtencia fracturas
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' Recomendacion
OMS

1. Acumular a lo largo de la semana un minimo de entre 150 - 300
minutos de ejercicio aerdbico de intensidad moderada, o bien
un minimo de entre 75 - 150 minutos de intensidad vigorosa.

2. Realizar ejercicio anaerébico de intensidad moderada dos o
mas dias a la semana.

3. Actividades para mejorar el equilibrio como pararse sobre un
pie, 3 dias a la semana.



Te permite hablar

{Qué ed la intendidad?
0 Esfuerzo que se realiza en una

LEVE™

sin esfuerzo
mientras se
practica.

|la y se
inicia una
el y pero
aun puede hablar sin sentir que falta el
aire. -

VIGOROSA

La sensacion de calor y sudoracién es
mas fuerte. El ritmo cardiaco es mas
elevado y cuesta mas respirar, por lo
que resulta dificil hablar mientras se
practica.




® Actividad aendbica medevada
Como caminar a paso constante, baile de salon, natacion.
150 minutos cada semana (por ejemplo, 30 min al dia durante 5 dias por semana) 2 dias c

descanso
300 min cada semana (por ejemplo, 50 min al dia durante 6 dias por semana) 1 dia de descansc

v Aclividiades pava fettolecen les mascules

2 o mas dias por semana durante 20 min que trabajen los musculos
principales del cuerpo (piernas, caderas, espalda, abdomen, pecho, hombros y

/ brazos).
& Adtividades para desavrellon el equilibve

3 dias a la semana durante 10 minutos caminar hacia atras, pararse sobre un
pie, caminar en linea recta un pie delante del otr®.
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« Si no cumplen las recomendaciones de 150-300 minutos a la semana, hacer algo
de actividad fisica resultara beneficioso para su salud.
« Deben comenzar con pequenas dosis de ejercicio, para ir aumentando

gradualmente su duracion, frecuencia e intensidad.

« Deben ser tan activos como les permita su capacidad funcional y ajustarse su

nivel de esfuerzo de forma individual. A
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Seguwridad

Tener una pared, silla, mueble o superficie cerca para apoyarnos
Automonitoreo de glucosa y presién arterial
Vigilancia de medicamentos.

No realizar el ejercicio en ayuno.

Cuidar posturas.

Verificar la realizacion correcta de los ejercicios.

Grabarse o hacerlo frente a un espejo puede ayuda+




Torea

Realizar un video de ustedes realizando 1 min un
gjercicio aerobico y 1 min un ejercicio anaerobico,
enviarlos al grupo de whatsapp maximo el domingo

9:00 pm. @ 7\
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