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Se < Cualquier movimiento corporal producido por los
considera: musculos esqueléticos que exija gasto de energia.
N
-~
Importancia La actividad fisica regular es importante para la buena
de la actividad < salud, en especial si esta intentando bajar de peso o
fisica: mantener un peso saludable.
o
4.1 Variables fisicas. < e
v" Mantener el peso.
v" Reducir la presion arterial alta.
La actividad v Redl_Jcir el rie_sgo de diabetes tipo 2, ataque
fisica ayuda c_ardlaco, ,acmdente cerebrovascular y varios
a tipos de cancer.
' v" Reducir el dolor de la artritis y la discapacidad
asociada con esta afeccion.
S I;\§I(Iil£s D[ ” < v Reducir el riesgo de osteoporosis y las caidas.
saludolele’ .
v Reducir los sintomas de depresion y ansiedad.

o
o ~

. Un conjunto de percepciones de las capacidades y
Relaciones entre | atriputos fisicos propios que varia a lo largo del
el autoconcepto <desarrollo evolutivo de manera diferente para cada

fisico: uno de los dos géneros, y la frecuencia de actividad
deportiva o el indice de masa corporal.

4.2 Variables psicolégicas.< a

¢ Qué se

entiende el El patron de comportamientos relativamente
estilo de vida < estable de los individuos o grupos que

saludable? guardan una estrecha relacion con la salud.

N \ -
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La OMS define los | Como "las circunstancias en que las personas nacen i
determinantes crecen, trabajan, viven y envejecen, incluido el conjunto

sociales de la mas amplio de fuerzas y sistemas que influyen sobre

. . salud: las condiciones de la vida cotidiana".
4.3 Variables sociales. <
Las .
e La pobreza repercute directamente sobre el acceso a la
implicaciones o . . i
raves de la vivienda digna, los servicios, la educacion, el transporte
g . y otros factores vitales para la salud y el bienestar
regiéon son:

generales.

N

versién tradicional- — "€ligion y los miembros de una comunidad y la ensefianza
histérica de de las tradiciones de la fe a través del testimonio de vida.

< espiritualidad?

Objetivo de la
version
moderna de
espiritualidad:

a ¢Cémo se L L -
caracteriza la Por la profunda religiosidad, la dedicacion al servicio de la
r

Sido aplicarlo tanto a personas de diversos credos religiosos
como aguellos que no lo tienen. Esto abre entonces una nueva
categoria de "personas espirituales, pero no religiosas".

4.4 Variables espirituales. < Definicion de la

version tautolégico-
moderna de la
espiritualidad:

Como version "tautolégica” porque incluye indicadores de
salud mental en la definicion de espiritualidad, lo que asegura
una confirmacion positiva entre estas dos variables.

i -
¢, Como se

caracteriza la

DA El constructo de religion y los indicadores positivos de
version clinica <

salud mental, sino también lo secular (laicismo) como
moderna de o
o elementos de su definicion.
espiritualidad?

N \_ g
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4.5 La calidad de suefio
como factor relevante de |

calidad de vida.

4.6 Estrategias de
mejoramiento de la calidad

vida.

4.7 Respiracion
diafragmatica o profunda. <

§<<

¢Qué
constituye?

El suefio se
define como:

¢, Qué sefalan
Carskadony
Dement (199)?

N
/

¢, Qué determina
la comida en
nuestro cuerpo?

Constituye el

de
< ejercicio fisico en:

Los dos tipos
fundamentales

de ejercicio:
o
/

Esta vinculada
como:

Un estado de suma relevancia para el ser humano;
prueba de ello es que pasamos cerca de un tercio de
nuestra vida durmiendo.

la relativa ausencia de motilidad y un incremento del umbral

Como un estado funcional, reversible y ciclico, que presenta
ciertas manifestaciones conductuales caracteristicas, como
de respuesta a la estimulacién externa.

Sefalan que el fendmeno del suefio se puede describir
desde dos perspectivas: comportamental y fisiologica.

Lo que ocurre en nuestro cuerpo a nivel celular y metabdlico,
donde se originan los procesos vitales.

Un factor protector de la salud fisica y emocional,
ademas de que retrasa el envejecimiento.

1.El aerbébico. 2.El anaerdbico.

/

Psicologicamente con estabilidad emocional, sentido de
control sobre el ambiente, calma, alto nivel de actividad
mental y fisica, y ausencia relativa de estresores.

N
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¢Qué Los procesos que relacionan el cuerpo y la mente y nos permite
enfoca? conocernos mejor a partir de nuestro estado corporal.
4.8 Conciencia somatica. .De qué De la capacidad que tenemos los seres humanos de modificar y
manera habla | mejorar nuestro propio funcionamiento y la calidad de nuestros
la educacion < movimientos a partir del conocimiento de las sensaciones internas

somatica? gue surgen de nuestro cuerpo y cuya mejoria influenciara los
\giferentes aspectos de nuestro ser.

/ - -7
- En torno a la interaccion con otras personas. Supone la
. Qué J expresion de la sociabilidad humana caracteristica, esto es, el
¢ impulso genético que la lleva a constituir sociedades, generar e
organiza?

\interiorizar cultura, etc..
4.9 Dimensioén social. <

La diversidad A la persona interactuar con otras personas, para lo que son
de aspectos . esenciales la existencia de otros con conciencia de si
< que permiten: mismos, el lenguaje y la intencion de comunicar.
N
e . -
. Como un comportamiento especifico de salud desde la
Se define:
4.10 Relacion de la Jisalud.
conducta del hombre con
su salud. Se enfoca {Como proceso de un conjunto de diferentes factores,
en: momentos, contextos y situaciones.
o
/
:Qué es la {Es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y
salud? no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.
4.11 Promocién de estilos
de vida saludables. < i Es la capacidad de las personas, las familias y las comunidades
g,Que.es el para promover la salud, prevenir enfermedades, mantener la
autocuidado? = gajyd y hacer frente a las enfermedades y discapacidades con
o sin el apoyo de un proveedor de atencién médica.

N _
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