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La promocidn de la practica de actividad fisico-deportivo se ha convertido en uno de los objetivos esenciales

Es una importante alternativa para una vida saludable, incluyendo el no tener dolores, no disminuir

las capacidades y mantenerse mentalmente activo

La actividad fisica diaria

Se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que
exigen gasto de energia

Para perder peso y recuperarlo se necesita de actividad fisica y una dieta que se ajuste a su
metabolismo

Segun la OMS sefiala que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la
mortalidad mundial

También ayuda a mantener peso, reducir la presion arterial alta, reducir el riesgo de diabetes
tipo 2, Osteoporosis, depresion y ansiedad.

Esta etapa surge mas en adolescentes, ya que se enfrentan de continuo a nuevas situaciones que les ofrece
la posibilidad de consumir bebidas alcohdlicas, de fumar o de adoptar otras muchas conductas de riesgo

Estilos de vida saludables

Influyen los factores socioculturales que juegan en contra de los buenos propdsitos, de hacer ejercicio o reducir la ingesta de bebidas alcohdlicas o de alimentos

Conocidos del autoconcepto fisico como un conjunto de percepciones de las capacidades y atributos fisicos propios

Nuevos datos B Comportamientos relativamente estables de los individuos o grupos que guardan una estrecha relacién con la salud

Pautas para la intervencion

El bienestar psicoldgico elevado como un estilo de vida mas saludable I Supone el abordaje con nueva terminologia de tépicos centrales del comportamiento humano

Los programas de intervencion psicosocial se deberian de poner de relieve ayudar a la conciencia para una mejora en la calidad de vida

Cuando se trata de un programa de intervencion para un determinado proceso de forma indirecta o indirecta, incluyendo los factores
asociados que repercutira en los habitos de vida saludables
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Como circunstancia en que las personas nacen, crecen, trabajan y viven y envejecen incluido el conjunto mas
La Organizacion Mundial de |a Salud define las determinadas sociales de la Salud amplio de fuerzas y sistemas que influyen sobre ciertas condiciones de la vida cotidiana

Al abordar los determinantes sociales de salud se ha hecho claramente hincapié en la importancia de la accion en materia de la salud y la salud como derecho

Estrategia Universal I En esta Estrategia se reconoce que la politica e intervencion en las que se abordan los determinantes sociales de la salud y se fomenta el compromiso de la sociedad en su totalidad

Version Tradicional-histérica de
espiritualidad

Version moderna de
espiritualidad

Version tautolégica moderna de
espiritualidad

Version clinica moderna de
espiritualidad

El concepto de espiritualidad ha ido cobrando cada vez mas
importancia ya que excedid limites de la religion y la moral

Koenig planted cuatro modelos sobre la relacion de la salud mental y fisica con la

Modelos de espiritualidad en salud - - :
religion y la espiritualidad o secularidad

El suefo constituye un estado de suma relevancia para el ser humano como prueba de ello es que pasamos cerca de un tercio de nuestra vida durmiendo

Aproximadamente una cuarta parte de la poblacién sufre algin tipo de trastorno del suefio, en especial a mujeres de la mediana edad y personas ancianas
Una buena calidad de suefio no sdélo constituye un factor determinante de la salud, sino que ademas supone un elemento crucial en una buena calidad de vida

La calidad del suefio no solo se refiere al hecho de dormir bien durante la noche, sino al buen funcionamiento diurno

Dimension Fisica

Del alimento que ingerimos a diario depende, en gran medida, el grado de bienestar que tenemos, y también, cdmo nos sentiremos en el fututo, aunque no existe una dieta
ideal que puede aplicarse a todo el mundo

La practica regular de ejercicio constituye un factor protector de la salud fisica y emocional, ademas de que se retrasa el envejecimiento

Ejercicio fisico 7
Contribuye a romper el circulo vicioso retroaliméntate

Respiracién l La regulacion respiratoria es esencial para mantener la salud psicofisica
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Schwartz sefiala la eficacia de la RD para promover un estado de relajacion generalizada

Esta vinculada psicolégicamente con la estabilidad emocional, sentido de control sobre el ambiente, calma y alto nivel de actividad mental y fisica

Se ha determinado que la respiracidon puede ayudar cuando se sufre de dolores de cabeza, ansiedad, presion arterial, alteraciones para dormir

Se ha determinado que la respiracion puede ayudar cuando se sufre de dolores de cabeza, ansiedad, presion arterial, alteraciones para dormir

Vivimos en una situacion de constante aceleracion y respondemos a tal inmediatez con reiteradas acciones y posturas que provocan alteraciones en el sistema nervioso

Las posturas y las emociones negativas que surgen de esta situacion pueden convertirse en placer, vitalidad y emocion

El enfoque somatico dirige la atencidn al desequilibrio que causa ese dolor en el organismo.

La conciencia somatica enfoca los procesos que relacionan el cuerpo y la mente y nos permite y de la relaciéon cuerpo-mente

Se organiza en torno a la interaccién con otras personas

Se incrementa ademas la confianza en nuestras habilidades para enfrentar
nuestro dia a dia con mayor satisfaccion y creatividad

Supone la expresion de socialidad humana

El impulso genético que la lleva a construir sociedades, o generar cultura

Es componente esencial para la vida y el desarrollo humano al resaltar imposible ser humano solitario La persona se vincula con otros mediante el intercambio continuo de acciones, lo

que implica el desempefio de roles y el ajuste del comportamiento

Comportamientos sociales

Todavia mas cuando incluso aquellas personas que son objetivamente perjudicadas

perciben como pérdida de la supresion de las intervenciones sanitarias
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Para dar como finalizado el tema reitero con mi conclusion de que nosotros como seres humanos dependemos
de muchisimas cosas que en el fondo pensamos que no son importantes, pero es todo lo contrario, hablamos
de una buena alimentacidn, de una ingesta saludable de alimentos, sobre una buena calidad del suefio, en esto
puedo decir que no debemos hacer uso de farmacos para poder conciliar el suefio porque existen acciones que
pueden ayudar para una buena relajaciéon y poder llegar a un suefio profundo y calido, de igual manera sabemos
que existen factores importantes como es la respiracion que influye mucho, porque hay maneras que pueden
llegar a afectar a nuestro cuerpo como también en esto influyen los factores de la conciencia que este va en

caminado de la mano con la salud mental, fisica y emocional
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