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g u El cuerpo humano esta disefiado para moverse . [ ) ., ) Son dos conceptos que estan intimamente relacionados,
o N regularmente, y desde hace miles de afios asi lo tienen ¢ Son d iferentes en funcion del colectivo c!ue ,10 - por ello la practica deportiva implica unas mayores
% E codificado nuestros genes, pero en la sociedad actual, § practica. En ?‘19}m°s ca'sos, se da dfan'fro del gmblto % demandas de energia y nutrientes, por ello el deportista
g E el sedentarismo es un problema en incremento ¥ de la competicién y’me]ora del rendlmlentg, mientras d debe consumir mas cantidad de alimentos que la
> _| continuo, que, junto a una alimentacién desequilibrada, E _jque en otros tan sglo en busca de la mejora de la £ — poblacién sedentaria y de ello se ocupa una rama
g g condicionan las elevadas tasas de sobrepeso y g sal;;ld °, ]’o1enestar. S;n er-r}balr go, a una gran pa'rtle dela -2 especial de la nutricién humana que se conoce en estos
ok obesidad. Por eso es prioridad disefiar estrategias % po ;Clon esta mot’11\::c1c110n © tcu?sta gongegglrla yen g momentos como Nutricién Deportiva. El preparador
S , | encaminadas a modificar el estilo de vida y aumentar el g muchios casos, muiliples inlentos de lniciaria van fisico o monitor que tiene a su cargo la importante
@ 2 | gasto energético diario, en las actividades cotidianas y © [Seguidos del mismo nimero de abandonos. responsabilidad
en los desplazamientos —
Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal _ _
E prf)duc?ido por los szcqus esgu‘eléticols‘que exija gasto de gngrgia, El organismo humano esta . Mejorar la forma fisica, g r B
g > asi mismo se ‘con5|dera ac,t|V|dad fisica Ic.ualqwer movimiento § disefiado para la practica de «  Promover la salud mediante la 2 e« Mantener un gasto caldrico
Ay % cor.porgl pro?h.mdo por los mus.culos esqueI‘etlcos. BTI?NEFICIO.S de I,a 2 | ejercicio fisico. Sin embargo, los § reduccién de los factores de = semanal aproximado de 2.000 kcal
A H ~| activacion fisica reduce el riesgo de hipertensiéon, cardiopatia © — cambios sociales y el progreso 2 riesgo de enfermedades © 1° Reducir  significativamente la
g g | coronaria, accidente cerebrovascular, diabetes, cancer de mama vy E han relegado esta practica a una g crénicas g proporcion de grasa corporal.
= S, de colon, dgpresmn y caidas; mejora la saIuS:I .osea y funcional, y es & mera opcién cada vez mas . Aumentar la seguridad durante % « Tener bien en claro los tipos de EF
T} un determinante clave del gasto energético, y es por tanto alejada de la vida cotidiana la practica del mismo o -
8 fundamental para el equilibrio caldrico y el control del peso. o —
% -
2 = - o - HR . . . ,
bd Es la practica de un ejercicio fisico regulado y ~ g | Paralos griegos el deporte era de vital importancia, por esta razén crearon los Juegos
= competitivo, el deporte puede ser recreativo, ¢ [+ Unién e Olimpicos alrededor del afio 777 aC, su sede era la poblacién del Peloponeso griego, en la
S g profesional o como una forrqa de mejorar la salud. § |+ Responsabilidad 3 ciudad de Olimpia hasta el afio 394 dC y se realizaban cada cuatro afios.
B8 — El deporte al abarcar varias areas de nuestra g- ¢ Liderazgo 8 <+ Los primeros Juegos Olimpicos de la actualidad se celebraron en el afio 1896 en la ciudad
g A |sociedad conlleva una complejidad simbolica en § « Disciplina _§ de Crecia.
9 su dimension, social y cultural ya que actualmente § |+ Trabajo 8 [ Enlaedad media entre los siglos V y XV aparecen los siguientes deportes; el atletismo, la
el deporte es una practica, un espectaculo y un 5 caballeria, la palma, la lucha y los deportes en equipo como el soule.
estilo de vida. —




