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¢Cuales son los beneficios de la actividad fisica para la salud?

Investigaciones cientificas concluyen que la practica sistematica de ejercicio fisico reduce el
riesgo de padecer multiples enfermedades.

Se ha demostrado que la actividad fisica saludable reduce el riesgo de sufrir las temidas
enfermedades cardiovasculares, como el infarto de miocardio o el accidente cerebrovascular.

El riesgo de sufrir estas enfermedades, que constituyen la primera causa de muerte en nuestro
medio, se reduce por medio de la actividad fisica a través de los siguientes mecanismos:
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4 . Corazén con
Corazén Normal Miocardiopatia Dilatada

\| SINTOMAS DESCRIPCION
L2 Ventriculo « Disnea de ejercicio : Respiracién dificil, falta
dlatado de aliento o hambre de aire durante el ejercicio,
excesiva en relacion con la edad.
* Ortopnea: El paciente no puede
permanecer acostado, y presenta disnea silo
* hace.

* Disnea paroxistica nocturna: El paciente
despierta del suefio profundo con disnea intensa
y debe ponerse de pie o sentarse para sentirse
cdmodo.
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Beneficios de la actividad fisica para la salud

Mejora del perfil lipidico de la sangre: aumento del
HDL o “colesterol bueno” y disminucién del LDL o
“colesterol malo” y los triglicéridos;

Mejora la tolerancia a la glucosa/resistencia a la
insulina, previniendo o ayudando a tratar la diabetes
mellitus;

Disminucion de la presion arterial, previniendo o
mejorando la hipertension arterial;

Disminucion de los procesos inflamatorios en la
pared del vaso arterial (disminucion de los niveles de
proteina C reactiva);

Efecto antitrombotico;

Mejora de la funcion ,,
vasoconstrictora/vasodilatadora. ] @
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La practica sistematica de ejercicio fisico saludable reduce el riesgo de padecer algunos de
los canceres mas prevalentes (colon, prdéstata, mama), trastornos psiquiatricos (estrés,
ansiedad, depresion), neuroldgicos y del aparato locomotor.

La practica de actividad fisica reduce el riesgo de las principales enfermedades que causan la
muerte en los paises desarrollados. Por el contrario, el sedentarismo, cada vez mas
frecuente, es uno de los principales factores de riesgo implicado en todas estas
enfermedades.

La actividad fisica es saludable, pero siempre y cuando se respeten -al menos- tres
principios: individualizacion, progresion y continuidad.
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Ingresa a: https://blog.uchceu.es/fisioterapia/actividad-fisica-es-sinonimo-de-salud-el-abc-de-la-actividad-
fisica-saludable-i-parte/

Conocido como principio de individualidad biologica.

Cada persona nace con una carga genética que determina factores tales como composicion corporal, altura
maxima esperada, fuerza maxima esperada, aptitud fisica e intelectual.
Esos factores durante la  vida determinaran el real potencial de cada uno.

Es por ello en los programas de actividad fisica, respetar este principio para la dosificacion de los trabajos a
realizar; se hace necesario atender a esta condicion. Para algunos la carga de trabajo puede ser fuerte y para
otros insignificante. Lo que observamos es si queremos realizar un trabajo que sea respaldado por los
principios cientificos a fin de mejorar la capacidad integral del que lo realiza, debemos individualizar esta carga
dentro de criterios establecidos cientificamente con constantes evaluaciones; caso contrario, podemos caer en
el error de no conseguir ningun beneficio o de sobre - entrenar cayendo en consecuencias por la actividad y no

beneficios.
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Principio del incremento progresivo de las cargas

La mejoria del rendimiento del individuo se relaciona con un aumento progresivo de la carga, principalmente en
los iniciantes. Cuando la carga del entrenamiento se mantiene igual durante un espacio largo de tiempo, el
organismo se adaptara de forma que los mismos estimulos no actien por encima del umbral llegando incluso a
ser inferiores al mismo.

La reaccion del organismo al estimulo es muy rapida, pero a medida que la persona mejora su nivel de
performance, esta reaccion al estimulo se torna mas lenta.
Existe una trayectoria parabodlica (no lineal) de la adaptacion biolégica debido a que el organismo reacciona
poco cuando se encuentra en un nivel elevado de adaptacion.

Principio de repeticion y continuidad

Para alcanzar una adaptacion optima se debe emplear repetidamente la misma carga ya que el organismo ha
de pasar por una serie de modificaciones de sistemas funcionales antes de llegar a una adaptacion estable. La
adaptacion definitiva solo se alcanza cuando, ademas del enriquecimiento de sustratos (productos ricos en
energia), se hayan producido cambios también en otros sistemas funcionales (ej: sistema enzimatico, sistema
hormonal) y ante todo cuando se haya adaptado el sistema nervioso central como organo director (necesita
meses para lograr la adaptacion).
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Otros principios de concientizacion, de salud, de variabilidad, de estimulo eficaz, contribuyen a estados
saludables. Eres responsable de tu bienestar, haz actividad fisica, inicia ya.

Evidencia: Permitenos ver como estas en tu condicion fisica en varios momentos. Haz una presentacion,
video, sonoviso, en fin, empleando herramientas de la web 2.0

Para evitar enfermedades, lava tus manos
de manera permanente
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Usa la toalla para

Limpia debajo de i Seca tus manos con | |Cerrd |la canilla con| | abrirla puertay
 las unas ] LEnJuagé muy bien J \ una toalla de papel } |la misma toalla \_arrojala al cesto

Consejos: Jamas toques palancas para sacar ef papel, estin contaminadas. Siempre utiliza shampoo aprobado por ANMAT y SENASA,
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