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La promoción de la práctica de actividad físico-deportiva se ha convertido en uno
de los objetivos esenciales en la política educativa de la mayoría de los países
desarrollados. Numerosas investigaciones destacan que el ejercicio físico
adecuado, regular y sistemático mejora la salud y contribuye a la calidad de vida
de manera notable.

 Variables psicológicas
Las personas, muy en especial durante el periodo de la
adolescencia, se enfrentan de continuo a nuevas
situaciones que les ofrecen la posibilidad de consumir
bebidas alcohólicas, de fumar o de adoptar otras muchas
conductas de riesgo. 

variables espirituales

El concepto de espiritualidad ha ido cobrando cada vez
más importancia, excedió los límites de la religión y de la
moral, especialmente en el mundo occidental, hasta
convertirse en un constructo estudiado ampliamente por
el campo de la salud (Koenig, 2008).

La calidad de sueño como factor relevante de la calidad de vida
El sueño constituye un estado de suma relevancia para el ser
humano; prueba de ello es que pasamos cerca de un tercio de
nuestra vida durmiendo. Por desgracia, y quizá como consecuencia
del ritmo de vida que caracteriza a las sociedades industrializadas,
los trastornos del sueño suponen una de las alteraciones más
preocupantes en la actualidad. 

estrategias de mejoramiento de la calidad de vida: 
Nutrición: llevar una dieta
Ejercicio físico: jugar futbol
Respiración

respiración diafragmática profunda

Schwartz (1987) señala la eficacia de la RD para promover
un estado de relajación generalizada. La ventaja es que se
la puede utilizar en cualquier situación para inducir un
estado de tranquilidad.

conciencia somática
La conciencia somática se refiere a la capacidad del ser
humano de centrar voluntariamente la atención sobre su
proceso somático.
La conciencia somática enfoca los procesos que relacionan el
cuerpo y la mente y nos permite conocernos mejor a partir de
nuestro estado corporal

 Dimensión social
La dimensión social se organiza en torno a la interacción con
otras personas. Supone la expresión de la sociabilidad humana
característica, esto es, el impulso genético que la lleva a
constituir sociedades, generar e interiorizar cultura, y el
hecho de estar preparada biológicamente para vivir con otros
de su misma especie.

 Relación de la conducta del hombre
con su salud
El comportamiento saludable como
cualquier otro comportamiento se
adquiere, se aprende, La salud como
proceso implica identificación,
atención, adquisición, práctica,
mantenimiento, y desarrollo.

Variables físicas

Promoción de estilos de
vida saludables

En la sociedad actual todo se mueve muy
rápido y en ocasiones no tenemos tiempo
de pensar si nuestro estilo de vida y
nuestros hábitos nos ayudan a
encontrarnos mejor.

La Organización Mundial de la Salud define los determinantes
sociales de la salud (DSS) como "las circunstancias en que las
personas nacen crecen, trabajan, viven y envejecen, incluido
el conjunto más amplio de fuerzas y sistemas que influyen
sobre las condiciones de la vida cotidiana".

variables sociales
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