&9\ Universidad
g@f Rafael Landivar

Identidad Jesuita en Guatemala

k: .
i
TNl |l e
st M1

Facultad de Ciencias
de Salud

Salud Integral

Planificando mi actividad fisica
promocién de actividad fisicq, ejercicio y deporte

SALUD
Liastii




SALUD
INTEGRAL

&8 Universidad
JRafael Landivar

Identidad Jesuita en Guatemala

COMPETENCIA




SALUD 98 Universidad
INTEGRAL Rafael Landivar

Identidad Jesuita en Guatemala

Planifica propuestas de habitos de

alimentacion y ejercitacion fisicaq, =

L
=

para mejorar la salud en base a los
requerimientos nutricionales y de
actividad fisica
que el cuerpo humano demanda.
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¢Por qué iniciar a hacer ejercicio?

« Define el objetivo principal con el que iniciards la q
prdctica de la actividad fisicq, ejercicio o deporte
de manera regular

« ¢Qué te motiva para iniciar este tipo de
actividades?

» ¢Lo haces para mejorar tu estado de salud en
general?

« ¢Necesitas disminuir tu porcentaje de grasa
corporal?

- ¢Manejas altos niveles de estrés o ansiedad?
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Frecuencia; (veces por semana)

Intensidad: (frecuencia cardiaca)

Tiempo: (en minutos por sesion)

Tipo: (aerébico o anaerébico) _
;Que es lo Bueno pard mi:

Plan de ejercicio adecuado

+ + + FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
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El Principio FITT

El principio FITT o férmula FITT es una buena forma de A
seguir un programa de ejercicios. i
« Frecuencia: veces por semana
P 2ogeny, |
- Intensidad: frecuencia cardiaca (FC) o porcentaje o a
de una repeticion maxima (1IRM) —ap -

« Tiempo: en minutos. Ejemplo 20-30, 40min.
 Tipo: aerdbico, anaerdbico

N
T
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Intensidad del ejercicio

« Es un porcentaje de esfuerzo, relativo a la condicién fisica
individual

- Dependiendo el tipo de ejercicio se utilizan diversas escalas o
férmulas, por ejemplo en el ejercicio aerdbico se utiliza la
féormula de FC mdxima o la de Karvonen.

« 220-edad en hombres |
\
« 226-edad en mujeres \ \

h
« Fc= (fcm-fc reposo) * % esfuerzo + fc reposo * /

+ + + FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
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4 . \\ A . B: mejora el rendimiento y la velocidad
! Mejorar | Zllbe iyl Menos de 5 min méxima
i Rendimiento y velocidad ! 90 - 100% S: respiracion dificil y mucha fatiga en los
1 : muasculos
1 I
| I z
I ZONA ANAEROBICA : B: mejora el rendimiento maximo
: : 80 — 90% De 2.a10 min S: respiracion dificultosa y fatiga en musculos
1
b ’
D 2 Y
p B: mejora la capacidad aerbébica
Mejorqr ZONA AEROBICA - S: sudoracién moderada, respiracion facil y
o De 10 a 40 min iy
Condicién fisica 70 — 80% tension muscular
- - ---===== N
| 3 B: mejora la quema de grasas y mejora la
: I ZONA QUEMAGRASAS . resistencia bdsica
I 60 — 70% De 40 a 80 min S: fécil y comoda tanto para la respiracion
: Perd ! como para la musculatura
erder peso I
: |
I [ B: mejora la salud y ayuda a la recuperacion
i S: muy facil para la respiracion y para los
| ! ZONCRE S De 20 a 40 min ’ ’
\ ! 50 - 60% muasculos
/
S | | -
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Actividad a elegir

Actividad fisica /?}

« Ejercicio fisico

* Deporte @j
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l. Atletismo 11. Calistenia =
2. Fatbol 12. Running f
3. Voleibol 13. Crossfit /~3

4. Baloncesto 14. Fly-yoga =
5.  Natacion 15. K-box

6. Ciclismo 16. TRX I

7. Yoga 17.  Aqua spinning

8. Taekwondo 18. Aqua boxing 3
9. Tenis 19. Carrera espartana r
10. Gimnasia 20. Actividad fisica libre

-~
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- 105 BPM

FITT

Frecuencia

Intensidad

Tipo de ejercicio

Tiempo
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Recomendaciones para iniciar con tu programa de
actividad fisica

- Realizar los ejercicios a una intensidad que permita
mantener una conversacion.

- Alternar dias de trabajo intenso o de larga duracion
con dias de trabajo mds suave.

 No incrementar el nivel de esfuerzo a menos que ya no
se produzca fatiga con el ejercicio que se esta
redlizando.

« Aumentar la duracion de forma gradual, no mas de
cinco minutos por semana.

FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
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Recomendaciones para iniciar con tu programa de actividad fisica

* Cambiar actividades aérobicas por anaerdbicas, uno o dos dias por semana,
para complementar la actividad principal y dar descanso a los musculos y
articulaciones.

» Estar pendiente de la respuesta del cuerpo al ejercicio, atender las
sensaciones para evitar caer en un estado de fatiga cronica.

* Mantener al maximo la disciplina de la rutina, evitar las circunstancias que
puedan interrumpir su comienzo.

* Registrar los progresos y premiar los objetivos alcanzados.
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Recomendaciones para iniciar con tu programa de actividad fisica

* Evitar realizar alguna actividad fisica en condiciones extremas de frio o de
calor excesivos.

» Seleccionar adecuadamente el tipo de ropa y zapato deportivo que se
utiliza en la practica.

* Informarse sobre la biomecanica corporal, lo que ayudara a prevenir
lesiones en la rutina diaria.
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Piramide de |la actividad fisica

Reducir
sedentarismo

2 - 3dias por semana

Fortalecimiento

muscular ==
Flexibilidad S0
Elasticidad o

3 - 5 dias por semana 3?

- Actividad cardiovascular -

- Actividad deportiva recreativa

Todos los dias
Estilo de vida activo y saludable
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Planificando mi actividad fisica

Instrucciones: Planifica un programa de actividad fisica, ejercicio fisico o deporte. Define tus objetivos de salud, te
recomiendo que sean claros y concretos.

1.
2
3.

Establece la siguiente informacién en relacion a lo aprendido y segun tu criterio y preferencia para iniciar con su
programa de actividad fisica, ejercicio fisico o deporte:

Determine su zona de Actividad fisica saludable

Frecuencia (veces por semana)

Intensidad (frecuencia cardiaca) H Oj a d e _t r a b aj O

Tiempo (Duracién de cada sesién)

Tipo de ejercicio (aérobico/anaerébico)

[ ] [ ] [ ]
A continuacidn se te solicita planificar en la siguiente tabla el contenido de cada sesiéon considerando las fases de cada | r O g r a I I I a d e eJ e r C I C I O

sesidn (calentamiento, parte principal y fase de enfriamiento)

7 .
SEMANA | LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO fl S I CO

12

+ + + FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
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Informacion

X
No olvide subir el Plan de \‘I ‘.
autocuidado de la unidad 3 |CI | :

3 .

tarea se abre del dia de hoy
cierra en la sesion 15. Incluw Ic:
actividad trabajada el dia de hoy.
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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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