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Planifica propuestas de hdbitos de
alimentacion y actividad fisicq,
para mejorar la salud en base a los
requerimientos nutricionales y de
actividad fisica que el cuerpo
humano demandoa.
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Agenda Pedagodgica &
o -
- Bienvenida “\ O (?“ L .‘ <A
- Tema del dia: Importancia y prescripciéon de la PAPVA -
actividad fisica /7~ 11—
« Ver video: “Importancia de la actividad fisica D
para la salud” ”

a
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Ejercicio Deporte

Variedad de actividad fisica Es la actividad o ejercicio fisico,
planificada, estructurada, repetitiva sujeto a determinadas normas, en
y realizada con un objetivo que se hace prueba con o sin
relacionado con la mejora o el competicion, de habilidad,
mantenimiento de uno o mas destreza o fuerza fisica.
componentes de la aptitud fisica.
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Cese del trabajo, inaccién o totall Sedentarismo

omisién de la actividad. Tiempo libre de
una persona. Diversién u ocupacion Actitud de la persona que lleva una
reposada, especialmente en obras de vida sedentaria (de pocg agitacion
ingenio, porque estas se toman O movimiento).
regularmente por descanso de otras
tareas.
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Beneficios del ejercicio

Beneficios biolégicos Beneficios psicologicos
Mejora la forma y resistencia fisica. Aumenta el autoestima
Regula las cifras de presion arterial. Mejora la autoimagen 6 6
Incrementa o mantiene la densidad dsea. Reduce el aislamiento social
Ayuda a mantener el peso corporal. Rebaja la tension y el estrés (9
Mejora la resistencia a la insulina. Reduce el nivel de depresion
Aumenta el tono y la fuerza muscular Ayuda a la relajacion
Mejora la flexibilidad y la movilidad de las Aumenta el estado de alerta
articulaciones. L
Reduce la sensacion de fatiga. Disminuye el niumero de accidentes laborales
Menor grado de agresividad, ira, angustia
Incrementa el bienestar general
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Tipo de
ejercicio

Los efectos del ejercicio o
dependen de: conlas

fases del
ejercicio

[N ED

+ + + FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
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- - - c o c + Aerobico: utiliza oxigeno, participan grandes

Tl POS de ejercicio ﬂSlCO grupos musculares en un ritmo constante y
duracion prolongada, por ejemplo, correr a
ritmo lento o moderado.

- Anaerobico: sin oxigeno, estdtico o de
resistencia, se somete a un grupo muscular
a una serie de ejercicios repetitivos, por
ejemplo, levantar pesas.

« Mixto: es aerdbico, pero por momentos pasa
a ser anaerdbico, por ejemplo, al trotar y
pasar a correr rdpido por un tiempo breve,
luego seguir trotando.
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Tipos de ejercicio fisico

TIPO DE EJERCICIO AEROBICO ANAEROBICO MIXTO

UTILIZACION DE OXIGENO | Mucho Poco Aerdbico
bdasicamente

UTILIZA GLUCOSA Poco Mucho Momentos de
anaerdbico

MUSCULOS Muchos Especificos Muchos

INVOLUCRADOS

RITMO DEL EJERCICIO Constante  Repetitivos Variado o

DURACION Prolongada Corta Larga

EJEMPLO Correr, Levantar Corar y aumentar

nadar pesas, Sprint  velocidad por ratos ;

cortos _
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Actividad fisica y ejercicio

¢CUAL ES EL MEJOR EJERCICIO?

- -3 -
Qg_jlj af N ﬁﬂ&?}j & _"_
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Fases del ejercicio

/, N 7 )

Calentamiento general e Movimientos

e Estiramiento estatico finamente dosificados

e Calentamiento especifico e Escasa intensidad

e Estiramiento dinamico e Relajacion
e Ejercicio \. /
e Actividad

Calentamiento recreativa
\ J




SALUD %@%ﬁ Universidad
INTEGRAL %) Rafacl Landivar

Identidad Jesuita en Guatemala

i El calentamiento puede
realizarse a través de varias

® £
. e i .
i | j actividades como caminar y
trotar con el objetivo de
2 ACTIVAR LAS
ARTICULACIONES
-l o & ‘ o o

Series de ejercicios de
calentamiento
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> Los productos metabodlicos
intermedios y finales que se
forman durante el
entrenamiento son degradados
con mayor rapidez por el
organismo

» k4
4 8 » Reduce su tiempo de
(\ recuperacion

» La relajacion es muy importante

' ara evitar lesiones
S @ p p
> Facilita el retorno del cuerpo a

su estado normal

Ejercicios de
enfriamiento

> Previene el dolor muscular
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Frecuencia (veces por semana)

Intensidad (frecuencia cardiaca)

Tiempo (en minutos por sesion)

Tipo: (aerdbico o anaerébico)
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El Principio FITT

El principio FITT o formula FITT es una buena forma de seguir un
programa de ejercicios.

* Frecuencia: veces por semana

* Intensidad: frecuencia cardiaca (FC) o porcentaje de una
repeticion maxima (1RM)

* Tiempo: en minutos. Ejemplo 20-30, 40min.

* Tipo: aerdbico, anaerdbico
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Intensidad del ejercicio

e Es un porcentaje de esfuerzo, relativo a la condicidn fisica individual > ‘-m‘
-
\
* Dependiendo el tipo de ejercicio se utilizan diversas escalas o férmulas, por R
ejemplo en el ejercicio aerdbico se utiliza la férmula de FC maxima o la de >~
Karvonen. -

e 220-edad en hombres

* 226-edad en mujeres

* Fc= (fcm-fc reposo) * % esfuerzo + fc reposo
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’---------------\

4 \
\ R B: mejora el rendimiento y la velocidad maxima
i ZONA MAXIMA ; ) y
! . .Mejorar _ : 90 — 100% Menos de 5 min S: respiracion dificil y mucha fatiga en los
: Rendimiento y velocidad | N ° il
|
I i o . y
| I ZONA ANAEROBICA B: mejora el rendimiento maximo
L I De 2 a 10 mi S: respiracion dificultosa y fatiga en musculos
i I 30 — 90% eZa min
- [
\\ 7
i--------------_,
p B: mejora la capacidad aerdbica
Mejorar ZONA AERC())BICA De 10 a 40 min S: sudoracién moderada, respiracion facil y tensidn
Condicion fisica 70 -80% muscular
- - ---===== N
| ) B: mejora la quema grasas y mejora la
I : ZONA QUEMAGRASAS De 40 3 80 mi resistencia basica
I : 60 — 70% € d min S: facil y comoda tanto para la respiracion
[ Perder peso I como para la musculatura
: !
| ] . s
I B: mejora la salud y ayuda a la recuperacion
I : ZONA BA:)SE De 20 a 40 min S: muy facil para la respiracidén y para los
\ 7 50 - 60% musculos
\ ___________ ’
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Para agregar actividad fisica a tu vida
Aprovecha todas las oportunidades de moverte y estar activo

 Enlacasa: « Ve adecirle las cosas a tus compaferos en

. Estirate vez de mandar mail o mensaje

- Mientras ves tv muévete (puede ser una » Has estiramientos o pequenos ejercicios de
caminadora, bicicleta, eld@sticos) calistenia en tu escritorio

. Lava tu carro manualmente « Levdantate a caminar por periodos cortos

. Usa todo lo manual en vez de lo eléctrico * Camina mientras hablas por teléfono.

« Haz el jardin, barre las hojas

- Limpia tu casaq, barre, trapea Afuera en la ciudad:

« Antes de desayunar (o después de cenar) * Parque lejos para caminar mas
haz una pequena caminata al aire libre + Usa bicicleta en lo posible o camina

« Camina mientras hablas por teléfono - Unete a un gimnasio o centro recreativo

« Enel trabajo:
« Usa las escaleras no el elevador

» Date tiempo de caminar en tu hora de
almuerzo
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Para agregar actividad fisica a tu vida

- Camina antes de « Busca un companero
cofrrer. de ejercicio, esto es
motivante y
entretenido

* Hazlo que te gustay ~
disfrutas.
« Hdblale a tu familia de
tus planes para recibir
- Escoge una horay dpoyo en cuanto a
ajustate a ella. Sé tiempo, dinero 'y
flexible. disponibilidad.
- Calienta siempre. « Escucha tu cuerpo, ojo

con los dolores.
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» Resuelve tus inconvenientes cuando no has logrado tus metas

» Se realista con tus objetivos y metas.

- Lleva un diario de tus actividades y ejercicios. (Gnelo con el de @
tu alimentacion).

- Tiempo de ejercicio (solo actividades mayores de 5 minutos)
debes completar de 30-60 minutos diarios.

« Si puedes, lleva control de cuantos pasos al dia haces.
Empieza aumentando 2000 a 3000 mdas de lo que
normalmente haces, luego trata de llegar a 10,000 al dia.

* Indica la intensidad.

« Anota tu nivel de energia u otros datos que creas conveniente.
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Video: Importancia de la actividad fisica para la salud

+ + + FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
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Este material digital es propiedad de la Universidad Rafael Landivar, se comparte por
medio de una licencia Creative Commons CC BY-NC-ND del tipo “Atribucion-No
Comercial-Compartir igual”, la cual permite copiar, distribuir y comunicar
publicamente la obra, mientras se reconozca la autoria original, no se utilice con fines
comerciales, ni se realicen obras derivadas.
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/gt/
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