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FJERCICIO FISICO st

El organismo humano esta disefiado para la practica de ejercicio fisico. Sin embargo, los cambios sociales

y el progreso han relegado esta practica a una mera opcioén cada vez mas alejada de la vida cotidiana.

El uso de los vehiculos para desplazarnos, el acceso facil a la informacion, asi como la evolucion a formas
de trabajo cada vez mas sedentarias, unido a actividades de ocio que en su inmensa mayoria se relacionan
con el descanso y el confort, han convertido al hombre actual en un individuo fisicamente inactivo.

LOS OBJETIVOS RECOMENDADOS POR
EL COLEGIO AMERICANO DE MEDICINA

OBJETIVOS y CONSIDERACIONES DEPORTIVA (ACSM) PARA CONSEGUIR
La prescripcion de EF tiene como objetivo general mejorar la forma fisica, NIVELES OPTIMOS DE ACTIVIDAD FISICA SON:
promover la salud mediante la reduccién de los factores de riesgo de
enfermedades cronicas y aumentar la seguridad durante la practica del
mi:&)tjzli?:jic\)/isg().cuenta los intereses, necesidades de salud y estado GASTO CAL()RICO SEMANAL
En individuos sedentarios con riesgo de enfermedad crénica 2 . OOO kcal

prematura, la adopcion de estilos de vida moderadamente activos

puede producir importantes beneficios en su salud. REDUCIR significativamente
El beneficio que produce la actividad fisica regular sobre la salud .,

y el control de los factores de riesgo cardiovasculares es mayor en |a proporuon de GRASA

individuos que padecen enfermedades crénicas. CORPORAL

La consecucion de un incremento significativo en la actividad fisica Antes de iniciar
habitual se produce con mayor eficacia cuando la prescripcion se e seieEe e
realiza de forma individualizada y programada. acude a tu médico y

hazte una revision; él te

aconsejara sobre tu mejor
AGTIVI DADES opcion y te prescribira el nivel que
recomendadas % puedes y debes realizar. Sera una
% buena inversion.

TRANSPORTE

re” Son validas todas las alternativas al transporte mecanizado, por ejemplo, %%: Nunca realices ejercicio fisico tras la comida,

‘ subiry bajar por las escaleras en vez de utilizar el ascensor; todavia mejor espera al menos unos 90-120 minutos.

ﬂ. si es posible hacerlo con paso enérgico o subiendo los escalones de dos %%
en dos. Ir al trabajo 0 a la escuela a pie o en bicicleta o, al menos, realizar % Acuérdate de hidratarte, nunca esperes a tener sed,

7 . L
/— todos los desplazamientos posibles a pie, y mejor si puede hacerse con e & el et el [Tielalo [pErineles Ciliatts e

naso amplio y enérgico agua o alguna bebida isotonica.

Si tomas medicacién dilo siempre al médico que te

ivi Acti haga la revision.
Actividades domésticas 1~ ’ aga la revision

0“0
v Los ejercicios de estiramiento deben incluirse como parte

Todas las de limpieza, jardineria, bricolaje, etc.
del entrenamiento durante el calentamiento y la vuelta

a la calma de cada sesidn. El calentamiento permite a
las articulaciones prepararse para la actividad a realizar:
|lubrica la articulacion y ayuda a nutrir el cartilago.

ACT|V|DADES EN TIEMPO DE OCIO Durante la vuelta a la calma ayudan a la recuperacion y el
mantenimiento de la flexibilidad, y realizados durante la
é % Ya sea individualmente, en fa- actividad habitual aportan beneficios al musculo.
§ uu\) milia o en grupo, por ejem-
z

plo: excursiones de fin de Nunca tomes ningin farmaco (por inocuo que pueda

semana a pie o en bicicleta parecer) a tu criterio o porque te lo aconsejen en Internet

. o redes sociales.
pasear por la ciudad o por

el campo, juegos tradicio- ,
nales, baile, deportes de



