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Evolucién deportiva y cambios en los patrones alimentarios.

objetivos y motivacion

l

» Disefiar estrategias encaminadas a
modificar el estilo de vida

» aumentar el gasto energético diario, en
las actividades cotidianas y en los
desplazamientos.

» introducir y adaptar sesiones
programadas de ejercicio fisico
estructurado, y realizarlo a la intensidad,
duracion y frecuencia adecuados,

» la alimentacion puede y debe adecuarse
al nivel de ejercicio practicado, y asi
maximizar los beneficios obtenidos

La practica deportiva implica unas
mayores demandas de energia 'y
nutrientes, por ello el deportista debe
consumir mas cantidad de alimentos que
la poblacién sedentaria.




Conceptos y terminologia del deporte.

v
Ejercicio fisico

Antes de comenzar un plan de EF
recomendaciones

/ .

Caracteristicas del deporte
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