CONSECUENCIA DE LA IN-
ACTIVIDAD FISICA

El aumento de peso corporal por un des-
balance entre el ingreso y el gasto de ca-
lorias, que puede alcanzar niveles catalo-
gados como Obesidad, disminucion de la
elasticidad y

movilidad articu-
lar, hipotrofia

muscular, dismi-

nucion de la

habilidad y ca-

pacidad de reaccion.

Enlentecimiento de la circulacién con la
consiguiente sensacion de pesadez y ede-
mas, y desarrollo de dilataciones venosas

(varices).

Dolor lumbar y lesiones del sistema de
soporte, mala postura, debido al poco de-
sarrollo del tono de las respectivas masas

musculares.

Tendencia a enfermedades como la Hiper-
tension arterial, Diabetes, Cancer de Co-
lon.

Sensacion frecuente de cansancio, des-

animo, malestar, poca autoestima relacio-
nada con la imagen corporal, etc.

CONCLUSIONES

La actividad fisica, debe ser tomada
como una practica regular y sistemati-
ca en la vida de todas las personas, sin
distincion de edad, sexo, condicidon
social u ocupacién y por el sinfin de
beneficios para la salud organica, emo-
cional y psiquica de las personas, ya
que ofrece herramientas que le permi-
ten al individuo afrontar la vida con
una aptitud diferente, con mejor salud,
fortaleciendo la diligencia y la perseve-
rancia, con sentido de honradez, res-
ponsabilidad y del cumplimiento de las
normas; en fin, permite que las perso-

nas como entes indivi-

duales tengan la vita-

lidad, vigor, fuerza y
' energia fundamenta-
les para cumplir con
su deber en el grupo
social al que pertene-
cen.
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BENEFICIOS

La practica del ejercicio diario mejora
nuestra Salud y nos ayuda a prevenir nu-

merosas enfermedades.

Realizando entre 30-60 minutos de ejerci-
cio fisico diariamente Podemos conseguir

los siguientes Beneficios.

Fisicos

eMejora la funcién cardiovascular.
esAyuda a mantener un peso adecuado.
ePreviene el sobrepeso y la obesidad.

eDisminuye el colesterol malo y aumenta el

bueno.

eNormaliza el nivel
de azucar en la san-

gre

eReduce la tension

alta.

eFacilita que los huesos absorban calcio

Favorece el descanso durante el sueno.

eMejora la condicién fisica (Resistencia,

fuerza , flexibilidad , coordinacién y equili-
brio).

PSiQuICOS

eAumenta la sensacion de Bienestar y autoes-

tima.
eProduce relajaciéon y buen humor.
eReduce el estrés

ePromueve las relaciones con otras personas.

CONSEJOS

eElije la actividad fisca que mas se ajuste a

tus gustos y caracteristicas.

«Si hace mucho tiempo que no haces ejerci-
cio hazte un reconocimiento medico antes de

empezar.

oEs preferible que comiences una actividad

fisica guiada por un monitor profesional.
eUtiliza ropa y calzado adecuado
eComienza con un calentamiento

eHidratate bien: Bebe agua antes y después

del ejercicio.

eLas bebidas isoténicas pueden ser muy Uti-

les cuando el ejercicio es muy intenso.

eRespira normalmente y evita fatigarte dema-

siado.

eBaja la intensidad del ejercicio un poco ante-

s de finalizar.
eNo te olvides respirar después del ejercicio.

eCombina el ejercicio con una dieta equilibra-

da para regular tu peso corporal.

eEspera 2 horas después dela comidas princi-

pales para iniciar la actividad fisica.
oEn verano evita las horas de mas calor.

«Si realizas deporte al
aire libre , ponte pro-
teccién solar y usa
gafas de sol con filtro

adecuado.

*SOCIALES:

eProporciona la

energia fundamental para cumplir con su de-
ber en el ambito social en que se desenvuel-
ven. En las competencias se produce un pro-
ceso de ensenanza-aprendizaje en equipo, de
la necesidad de ayuda, del cumplimiento de
las reglas y el respeto por el contrario, de la
subordinacién de los triunfos y galardones
individuales por el buen nombre y el triunfo

del equipo.



