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ostilos de vida saludab

Para mejorar tu estado fisico tienes
que descatacar y tomar en cuenta
- comer saludable o llevar una dieta
-hacer ejercicio o practicar algun

Variables fisicas |

La actividad fisica es una importante alternativa

i

i : deporte
para una vida saludable, incluyendo no - tener una vida mental saludable para
tener dolores, ni desarrollar algunas e tener energia

enfermedades cardio vasculares, obesidad, i

diabetes el hacer gjercicio ayuda al cuerpoyala e m dE benefiCiOS -

mente
e Estar en forma ayuda a sentirse mejor y a tener mas
La actividad fisica regular es importante para la buena energia para el trabajo y el tiempo libre. Se siente mas
salud, en especial si estd intentando capaz de hacer cosas como jugar, dedicarse a la
bajar de peso o mantener un peso saludable. jardineria, bailar o montar en bicicleta. 47 _|
.
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tono muscular y elasticidad, y para conseguirlo, hay que; )

-
estirar la musculatura acortada, flexibilizar las ]‘ m A g ¥ B
articulaciones y tonificar la musculatura necesaria "

Variables
L3
sociales
' B
(DSS) define a las
variables sociales como

come "las circunstancias en que |as personas
nacen crecen, trabajan, viven y envejecen,
incluido el conjunto mas amplio de fuerzas y En el entorno podemos relacionar con muchas

sistemas que influyen sobre las condiciones personas lo cual puede causar efectos como lo
de |a vida cotidiana”. es. Las amistades, el noviazgo, |a compafiia,

compafierismoetc %
45 ferd
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Un buen estado fisico, incluye buena movilidad articular, ‘ )
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1interaccion

En |a variables sociales podemos ver como
la persona se relaciona y se desenvuelve
con su entorno

La variables sociales entra muche la cultura, la
politica, las creencias de casa personay de
como vivas en tu hogar entra lo espiritual osea
tu tipo de religion o creencia

== -

variables VAL Calidad de

2 sicologicas :
espirituales P g i

1a Espiritualidad o Trascendencia Espiritual, durante el periodo de |a adolescencia,

es |a capacidad del ser humano de darse se enfrentan de -buena nutricién
cuenta, cada persona en diversos grados, de continuo a nuevas situaciones que les -ejercicio

la existencia de un significado que va mas ofrecen la posibilidad de consumir -respiracion
alld del pensamiento humano y propésito de bebidas -no consumir bebidas

la vida. alcohdlicas, de fumar o de adoptar alcoholicas

otras muchas conductas de riesgo.
tradicional-historica de
espiritualidad para llevar un estilo de vida saludable,
son
simultaneamente muy fuertes los
factores socioculturales que juegan en
contra de los

caracteriza por |la profunda religiosidad, la
dedicacion al servicio de la religion y los
miembros de una comunidad y, la ensefianza

de las tradiciones de la fe a través del buenos propésitos de hacer mas  https://www.flaticon.es/ico
testimonio de vida. ejercicio no-gratis/calidad-de-
— - vida_9655168
moderna de espiritualidad VARIABLES PSICOLOGICAS
r

caracteriza porque amplia o va mas alla del {}.
consftructo de religion tradicional. El 4 f am
término espiritualidad ha sido utilizado mas ‘ .
ampliamente en la asistencia de salud
Cuidate tu, cuida tu mente
v tus emociones y tu estado
fisico ve por tu salud amate

Esto implica tener una buena
relacién social sanamente y no

La calidad del suefio como factor dea calidad Al ARG DU G ¥ protegete
3

clinica moderna de espiritualidad

consumiendo bebidas alcoholicas

de vida esta incluye todas las anteriores R
o algun tipo de droga

https://www.youtube.com/w
atch?v=RV5 _ecqpJAw

~
sueno Fase 1: adormecimiento suefio muy ligero con un 5% del ciclo
Fase 2: suefio ligero ritmo cardiaco y respiracion disminuido con un 7
50% del ciclo -

T
Es un proceso bioldgico

complejo que ayuda a las

Fase 3: transicion hacia el suefio profundo conun 5% del ciclo
Fase 4: suefio profundo el cuerpo esta en total descanso conun 15%

personas a procesar nueva del ciclo
informacion, a mantenerse Fase 50 REM:
saludables y a rejuvenecer. Suefio paradéjico moviendo rapido de los ojos tiempo de suefios

El suefio pasa por 4 etgg)as

https://www.elmundo.es/yodona/vida-
saludable/2022/05/09/6274d85ce4d4d8f7628b45b3.htm!

r . . .
Conciencia somatica

la capacidad del ser humano de

respiracion
. diaﬁ_‘agrnatig:a
tipo de respiracion relajante



