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Los objetivos y motivacién para
la practica de actividad fisica o
deporte, pueden ser diferentes
en funcién del colectivo que lo
practica.

El conocimiento especifico de
cudles son los requerimientos
especiales de nutrientes.

La actividad y el movimiento se
obtienen una serie de efectos
beneficiosos para la salud, asi como
para la prevencion de las
enfermedades desde la infancia.

Es importante la capacidad de
implicacion en médicos, entrenadores y
dietistas , para llegar a involucrar en la
actividad fisica regular a la poblacion
obesa, nifios, ancianos y personas.

hard que su alimentacién sea una
herramienta para mejorar su rendimiento
y su salud.

El conocimiento de la fisiologia del
ejercicio, todos aquellos cambios,
adaptaciones y reacciones quimicas que
ocurren en el organismo cuando estd
sometido a un esfuerzo fisico

Actividad fisica: Se considera cualquier
movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exija gasto
de energia

Ejercicio fisico: es una variedad de

actividad fisica planificada,
estructurada, repetitivay realizada

Las recomendaciones de la ACSM y
AHA establecen que se debe
conseguir como objetivo minimo
los 30 minutos de intensidad
moderada al dia.

Deporte: el deporte es |la
practica de un ejercicio fisico
regulado y competitivo.

El deporte moderno comienza a
tomar forma entre los siglos XVIII y

XIX, la Revolucién industrial

La prescripcién de ejercicio fisico es
el proceso por el que se recomienda
de forma sistémica e individualizada
segun las necesidades y preferencias
del individuo

La frecuencia de entrenamiento sea
al menos de entre 3 y 5 dias por
semana, alternando el ejercicio
aerdbico y el de fuerza.

puede ser recreativo, profesional o
como una forma de mejorar la salud
conlleva una complejidad simbdlica en
su dimensién

En la edad media entre los siglos V y
XV, esta época estuvo determinada
por el poder el desarrollo del deporte

La sociedad actual el sedentarismo
es un problema en incremento
continuo, que, junto a una
alimentacién desequilibrada,
condicionan las elevadas tasas de
sobrepeso y obesidad.

La adecuada alimentacién vy actividad
fisica, desempenan un papel primordial
para conseguirlo

El hacerlo de manera inadecuada
puede suponer riesgos para la
salud, graves en ocasione como
deshidratacion severa, o lesiones

Debemos destacar que el organismo
no entiende de especialidades
deportivas solo entiende de esfuerzo
fisico.

El nimero de musculos o fibras
musculares que intervienen en el
llamado gesto deportivo .

Un nivel adecuado de actividad fisica
regular en los adultos reduce el riesgo
de hipertensién, cardiopatia coronaria,
accidente cerebrovascular.

Diabetes, cancer de mama, colon,
depresidn, caidas mejora la salud dseay
funcional

El objetivo relacionado con la mejora o
el mantenimiento de uno o mas
componentes de la aptitud fisica.

objetivo general mejorar la forma fisica,
promover la salud mediante la reduccion
de los factores de riesgo de enfermedades
crénicas

Si se entrena mds de 5- 6 dias a la semana
es minimo o ninguno y la incidencia de
lesiones puede aumentar.

A través del deporte el individuo aprende
a trabajar en equipo y a lidiar con
diferentes tipos de personalidades vy
caracteres.

En edad moderna entre los siglos
XV al XVIII ocurrieron muchos
cambios importantes en el
deporte.

La alimentacion puede y debe adecuarse

al nivel de ejercicio practicado, y asi
maximizar los beneficios obtenidos

En poblacion es aconsejable introducir
sesiones programadas de ejercicio fisico
estructurado, y realizarlo a la intensidad,
duracion vy frecuencia adecuado

La Nutricidn y la salud son dos conceptos
que estdn intimamente relacionados.

La practica deportiva implica unas mayores
demandas de energia y nutrientes.

El deportista debe consumir mds cantidad
de alimentos que la poblacién sedentaria.

Es fundamental conocer las necesidades
reales de energia y nutrientes que tiene
cada deportista, para asi poder
establecer unos criterios nutricionales

Los atletas pueden beneficiarse de la
educacion nutricional aumentando sus
conocimientos y su autoeficacia vy
mejorando la dieta.

La actividad fisica abarca el ejercicio y
otras  actividades que  entrafian
movimiento corporal que se realizan
como parte de los momentos de juego,
del trabajo, de formas de transporte
activas, de las tareas domésticas

Los tipos de EF son dindmicos como
andar, correr, saltar, subir escaleras vy
ejercicios estaticos o isométricos .

La duracién de las sesiones puede ser
entre los 30-60 minutos, dependiendo
de la intensidad .

Ejercicio fisico cuando no: problemas
osteoarticulares, factores de riesgo
cardiovasculares no controlados vy
respiratorias .

Los primeros Juegos Olimpicos de la Edad
Moderna se celebran en Tensa en 1896

Los griegos crearon los Juegos
Olimpicos alrededor del afio 777 a.c



