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Aqui encontrara multiples referencias para entender mejor los
beneficios del ejercicio. Realice el ejercicio mas adecuado para
usted con el maximo provecho.
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1.01

LA VIDA ES MOVIMIENTO

Todo lo que no se mueve, se atrofia.

La vida es movimiento y el movimiento es vida. El
ejercicio no es algo opcional, tampoco meramente
aconsejable, es intrinseco ala vida de todos los seres
animados en todas sus etapas. La actividad fisica es
parte tan fundamental de los sisternas organicos del
ser humano que hacer ejercicio es una cuestion de
supervivencia; asimismo, llevar una vida sedentaria
es colocarse en una situacién que conlleva multiples

Por su parte, el ejercicio fisico es la forma de
actividad fisica planificada, estructurada y
repetitiva que forma parte de un propdsito hacia
la mejora de la aptitud locomotriz.
Si nuestras vidas fueran lo suficientemente
activas, no serfa necesario hacer ejercicio fisico
intencional y planificado, pero lo cierto es que no
hay suficiente movimiento en nuestras vidas; por
ello necesitamos del ejercicio planificado a fin de
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ACTIVIDAD FISICA

Y EJERCICIO FISICO

Actividad fisica es cualquier movimiento corporal
que causa pérdida de energfa. Por ejemplo,
levantarnos de la cama, asearnos, realizar las
tareas domésticas, desplazarnos de un lugar a
otro, realizar nuestro trabajo, etcétera.

UN DISENO PARA LA ACCION

La anatomia y la fisiologfa del ser humano
llevan implicitas la necesidad de movimiento
constante. La propia postura anatémica presenta
al ser humano en pie, erguido y preparado

para la accion. Los diversos sistemas organicos
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CAPITULO 2

El ejercicio

y la salud fisica

tamiento de diversas enfermedades. |

Una combinacién necesaria para la prevencion y tra

E 1 caso de José Luis representa el de muchas
personas que viven una situacién similar. Por su
estilo de vida, a los 38 afios pesaba 95 kg, con una
altura de 1,70 m, pero no le preocupaba. Vivia feliz
con su esposa y sus dos hijos, estaba sano y no veia
la necesidad de hacer dieta ni ejercicio, hasta que
un chequeo médico sac6 a relucir su exceso de
glucosa y una irregularidad del ritmo cardfaco. El
médico le advirtié que, si no perdia peso, era muy
probable que sufriera un ataque cardiaco. José Luis
tomo una decisién firme: cuidar su alimentacién y
hacer ejercicio todos los dias. Su esposa empezo a
cocinar comida menos calérica y més sana (menos
queso, carne, dulces y fritos, y més verduras y
hortalizas, frutas y cereales integrales). José Luis
acudi6 a un gimnasio donde, poco a poco, fue
aumentando el tiempo de ejercicio de 10 a 45
minutos diarios.

Tardé un afio en perder doce
kilogramos, pero €l sabe

que no volverdn, porque

sus nuevos hdbitos han
llegado para quedarse.

Esta decidido a continuar
haciendo ejercicio después
de alcanzar la meta de 75
kg. En cuanto a los otros
indicadores de una mala
salud, se han desvanecido
por completo con la
pérdida de peso.

Este capitulo presenta
las multiples areas en

. Explore y aprenda sobre la
influencia del ejercicio en di-
ferentes aspectos de la salud.
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SOBREPESO Y OBESID
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2.08
CANCER

Una forma natural de proteccion contra diversos tipos de cdncer.

En este tiempo, cada vez resulta mas evidente la
relacion entre el sedentarismo y el cincer. Hoy se
sabe que el ejercicio es un mecanismo protector
contra el cAncer en general y contra ciertos tipos en
particular. Después de analizar cientos de estudios,
el Instituto Nacional del Cancer de Estados Unidos,
difundié los tipos de cancer de mayor relacion con
el ejercicio fisico, en este orden: cancer de colon,

el cancer de mama se explica por medio de la
reduccién hormonal, especialmente en mujer
premenopdusicas, la reduccion de la secrecio)
de insulina, el fortalecimiento de la respuesta
inmunitaria y la reduccion del tejido graso. E
ejercicio protege del cancer de utero regulan
los cambios de masa corporal y el metabolis
de las hormonas sexuales, en particular del

La diabetes es
del estilo de vi,
eSPeCialmente
Esta dolencia

(Lil: mal creciente derivado
en los tltimog anos,
3

por el sobrepeso ¥ la inactividad

. consiste é
excesiva de glucosa €N una cantidad
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mama, prostata, pulmony utero.
el desarrollo de la diabetes

P . , es patente, no se conoce bien el procesoy s diabetes es frecuene El primer tipo q es que el 80% d
X . . e e 6 de las
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CONTRA EL CANCER

El ejercicio protege del cdncer de colon
equilibrando el metabolismo hormonal,
regulando la secrecién de insulina, reduciendo =
el tiempo que el intestino esta expuesto a

‘ posibles carcinogenos y potenciando las
funciones inmunitarias. La proteccion contra

variaciones de insulina, respuesta inmuniti
procesos antioxidantes.

2.15

INMUNOLOGiA Y EJERCICIO FiSICO

El ejercicio fisico moderado
y habitual reduce el riesgo de sufrir infecciones.

RESOLVIENDO DUDAS

0 cuando estoy

iEs beneficioso el ejercicio fisic
aunamas

resfriado? ;Me ayudara la actividad
rapida recuperacion?

La mayorfa de los expertos coincide en que, cuandg

sintomas incluyen fiebre, no debe realizg@e ejex:cja
fisico. Cuando no existe calentura, la actlv_ldad fisic
moderada, como caminar, resulta beneficiosa.

datos sobre la prevencion de las enfermed

la mejora de la salud por medio de la acti

fisica. Esta sociedad, con sede en Copep}
(Dinamarca), edita una prestigiosa revis

cientifica: Exercise Immunolpgy Review! b autoes? i cdent <y
de la Inmunologfa del Ejercicio). e : imapesado de
) Y laresj L
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SOBRE EL SISTEMA INMUNIT,
La actividad fisica recreativa (mas qu

ompetitiva) va li ada a un numero :
fie irffecciorzes. Es%o es debido a que Para repen u;apaq.dad i
empuja a todas las células protector orm prOIOngaglowml-emo <
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El sistema inmunologico (0 inmunitario) del {ntensa, mas rapida y mas eficaz. e o P 2o v
ser humano es un sistema complejo capaz de_ prolonga durante las horas que SI§ ia et necef_ara tencia
identificar, combatir y repeler agentes infecciosos  para retornar finalmente al estads para s o enantenc
que causan las enfermedades. Lo componen actividad fisica produce en €speg S npeine.

de macrofagos, que son Jos enca . s d;'aﬁfn oo

1] <

una red compleja de células y otros agentes
protectores del organismo humano- La Presex}aa
y actividad de estas estructuras determinan si

eliminar bacterias.

vencen ellos o si lo hacen los agentes pa'togenos,
ya sean virus, bacterias, hongos 0 pardsitos.
Hoy se sabe que la actividad y el ejercicio

afectan la eficacia del sistema inmunol(')gli?o. El
el ejercicio fisicoy

interés por 1a relacion entre
tario es tal que, desde 1993,

el sistema inmuni . e 199:
se creo la Sociedad Internacional de Ejercicio €

T nologfa con el fin de investigar y difundir

INEECCIONES DE LAS V
RESPIRATORIAS ALTAS
Tal vez por resultar facil de i
muchos estudios que muest
de relacion entre el ejercicio
respiratoria (resfriado's, cate
es directa ni inversa, sin0 ¢
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Beneficios i

espec R

bl pecificos del ejercicio como parte del tratami i
problemas comunes. atamiento de diferentes

El ejercicio
y la salu mental

Mente sana en cuerpo sano.

E stefanta es un ejemplo de victoria contra la
depresion por medio del ejercicio fisico. En sus
afios de estudiante de medicina, coincidiendo
con el periodo de examenes y un desengafo
amoroso, la depresion le afecto tanto que
perdio la esperanza de volver a sentirse feliz
jamas. Siguié un tratamiento farmacologico y
psicologicoy los sintomas se aliviaron, pero o
fue suficiente. El verdadero cambio vino con los
4nimos de su companera Laura, quien insistio
una y otra vez que acudiera a jugar voleibol con
su equipo. Estefania se resistio unay otra vez,
pero la insistencia de su amiga fue tanta que, al
final, accedi6 a jugar en el equipo. Muy pronto
d notd un cambio espectacular. El eiercicio- el

3.01
DEPRESION

La prdctica regular de ejercicio fisico contribuye
a mejorar el estado de dnimoy aumenta la sensacion de bienestar.

LID * Facilita |

bién fav, regip 2 1a elasticida, 1
La depresion es ol trastorno psiquiatrico mas Hoy se sabe que muchos efectos devastadores forma d?;:zteala funcién un d;f:ec;? (Iunjda d 2-}62;,2}:1? yla
comun y el que produce mayor discapacidad de la depresion podrian evitarse mediante el irectos. Esto 5. perosia incomodiy ades Para practicar eIentos basicos
funcional. Los sintomas abarcan humor ejercicio fisico regular. Es curioso queel problema  $Pectos de la s allgl‘ljlﬁ/c;? que « Alivia | ades ni dolores muse aJcto sexual sir
depresivo, falta de motivacion, sentimiento de de salud que mas vidas siega en ¢l mundo, las ionados cop Ialsl ﬁ51§a y dela deos s‘{lfoma s del estrg ulares,
culpabilidad, baja autoestima, alteraciones del enfermedades cardiovasculares, también podria . exualidad. el estad OPS esion (unidad 3,0, )S (lumdad 3.04)
suefio y del apetito, energfa minima, falta de prevenirse Y combatirse a través del ejercicio sexual satisi” dnimo que faC'Ihta) 0 cual benefici,
capacidad para concentrarse € ideas suicidas. fisico regular. Por tanto, si fuera necesario | « Induce o] actoria, una practica
Todo esto abruma a quien lo padece y le priva de  adoptar unasola medida global de eficacia €lon cardiaca (uniq COnsjgu-a suefio reparadoy (1
autonomia para llevar a cabo sus tareas cotidianas  maxima para la salud publica, tendria que ser el 1:3 Para una sexualj da(cji v energi;e?dp Niveles m4s a]t(uﬂldad 3.05),
con normalidad. ejercicio fisico. De hecho, el Departamento de ] sexual ests basadaae Mantener Iflca ¥ emociona] ;asrde. alle_rta

Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos 1 oo, Refuerza I Zr ilacl'ones sexualesa iniciar y

utoe .

I . s . uni
ha emitido una recomendacion a sus ciudadanos: nidad 2.04),

1a timidez (unig, 2tima (unid

. e . L . g 3

realizar 30 minutos diarios de ejercicio fisico. De 4 mas atractjyy sexuales m4 d3.12), fa .Ifld 3.07) y reduce

. R a1 de la Salud la excitacig que més relajad > facilitando en

igual modo, la Organizacion Mundial de la Salu cién de Ja « Ayuda a co, 08 y naturales cuentros

(OMS) recomienda que los adultos que nO hacen (uni ) prom‘;:,lfo]ar lairayel eno'. .

ejercicio aerébico comiencen con 75 minutos o nidad 2.12), el didlogo y I lendo la bueng rela}(?,(llmdad

semanales de actividad fisica intensa y aumenten que produce e] Primordiales dzolmunicacio’n in grcelg_n de pareja,
a > lentes

progresivamente hasta alcanzar los 150 minutos
semanales. Sila actividad es moderada, la OMS
aconseja 300 minutos a la semana. Por desgracia,
las recomendaciones no s€ siguen' y la falta de v
actividad continua afectando seriamente 2 la J
poblacion.

buena sexualidad,

|

CHMO FUNCIONA EL EJERCICIO ~

) ’ ' - FISICO CONTRA LA DEPRESION |
\ h/ F's La persona que hace ejercicio experimenta . ‘
\ ) / vV 4 euforia, bienestar y analgesia, efectos muy J }
1 4 / deseables para combatir la depresion. Esto
y

se explica por 1a secrecion de endorfinas, J \
o o dvre nuiestro / ‘ \



3.05
SUENO

La falta de suefio deteriora la calidad de v

ida, reduce la productividad y concentracion

en el trabajo e incluso aumenta el riesgo de sufrir problemas fisicos y psicolégicos.

Hoy se duerme mucho menos que hace cien

afios y la calidad del suefio es peor. Gran parte

de esto es debido a la creciente incidencia del
estrés, la ansiedad y la depresion (el 90% de
quienes padecen depresion también sufren.
insomnio). Ademas, este problema se exph,cz?

por lo facil que es vivir sin hacer esfuerzo fisico.
En la actualidad, se calcula que una de cada tres
personas sufre, ha sufrido o sufrird insomnio.
Diversas observaciones y experimentos muestran
que el ejercicio fisico y el suefo van intimamente
ligados. Después de todo, ;quién no duer.me de
un tirén después de un dia lleno de actividad
fisica?

Los problemas del suefio afectan la vida nocturna:

el desvelado no logra conciliar el sueflo, una vez
dormido se despierta de forma intermitente,

el despertar llega antes de lo deseado y al final
queda con la sensacion de no haber descansado.
También afecta la vida diurna: fatiga, estado

de 4nimo decaido, somnolencia, riesgo de
accidentes, falta de atencion, de memoria,

de concentracién, solucion de problemas y
motivacion. Esta unidad muestra como los
sintomas del insomnio y la mala calidad del
mismo pueden mejorar de forma notoria por
medio de la actividad fisica y explica como
motivarse a uno mismo para el ejercicio.

EL PODER INTEGRAL DEL EJERCICIO ¥

@ AUTOAYUDA

Depresion y esfuerzo personal

El ejercicio supone un remedio eficaz, inocuo y de bajo
coste. Sin embargo, la depresion conlleva una carencia
de motivacion para llevarlo a cabo. Por tanto, ofrecemos
consejos que ayudaran a la persona en tal situacion:

« Gana confianza en ti mismo/a. Un gran paso en la
actividad y el ejercicio o el deporte es creer que eres
capaz de hacerlo, ya sea correr 3 km, ir en bicicleta 15
km o caminar 45 minutos a paso ligero. Respira hondo
y repitete con frecuencia: «Si puedo, iclaro que puedol».

« Adquiere destreza. La practica es fundamental. Si te
inicias en algun ejercicio o deporte y persistes con
regularidad, ganarés destreza y te resultard cada vez
mas facil realizarlo.

« Hazlo en compaiiia. El entorno social es fundamental
para conseguir mayor rendimiento y regularidad.
Practica el ejercicio fisico en equipo o en pareja para
que puedas apoyar y ser apoyado.

. Combate uno a uno todos los obstaculos que enfrentes:
- Fatiga, escasa energia. Fuérzate a actuar, ponte

metas pequefas y usa la imaginacion para reproducir
los pasos a dar. Planifica y escoge el mejor momento
del dia. jActta! La tarea se hara mas facil una vez
comenzada. Pide a alguien que te recuerde tus
objetivos y te anime. Cuidar de una mascota puede
ayudarte, pues los animales te recuerdan sus
necesidades y asi te imponen la regularidad. Un
perro que necesita dos o tres buenos paseos diarios
puede ser la solucién a la falta de motivacién para el
ejercicio.

- Sentimientos de incapacidad. Busca la compania
de quienes te ofrezcan mensajes de afirmacién, de
aprobacién y de &nimo. Usa el didlogo interior de forma
positiva: «jHe logrado cosas antes y esto también puedo
hacerlol.

- Falta de esperanza. Contempla el futuro con una
sonrisa, anticipa las cosas con entusiasmo. Aln mas
importante es la esperanza religiosa. Recurre a la
oracién, confia en Dios y espera lo mejor segun su
voluntad.

Ademas, el ejercicio eleva las concentraciones
~~=atonina, norepinefrina y dopamina,

~~+#acilitan el bienestar
—da,
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i los
Vamos a ponernos en marcha. Explicamos .
. y ara
diversos tipos de ejercicio que existen para q

/(is AUTOAYUDA
[ jor.
encuentre los que le convienen mej

Ejercicios isométricos d,

Para consequir una

ejercitacion j
Superior e inferior ¢

EJERC/C/OS DE CINTURA PARA ARRIBA
Sellevan a cabo

CAPITULO 4

Tiposde
alcr;ividad fisi

U”a ran var ledad de OpCI()Iles p(/”a tOdOS.
g

0s ganchos de los dedos.
on las manos con las palmas

Postura sentada, aspiray tensa los

estémago. Mete e Vientre con fuerza
hacia adentro, Manté

Poco a poco,

ra
v ozando los 75 afos de edflqal;g)fisica.
iuda y rh satisfaccién con la activi i
obtiene muc aLer'lo huerto de hortalizas tOtardes
guidg S;Eti:q 1121 época veraniega y por las

fas du

EJERCIC/OS DE CUERPO COMPLETO
* Puente de plancha

los pies y los antebrazos sobre e| suelo
con el cuerpo en linea recta,

* Puente de plancha late

abdominal, Desca

ral. Haz puente apoyando e|
antebrazo derecho y el lado externo del pie derecho
o t0d051105 ,sac;t;r.e el'suelo con e Ccuerpo en linea recta, Cambia de
a caminata es va sola,
da una buen: invierno. A vec
) fio, hasta en in
dias del ano,

fiada de su hermana que vllveC :1111111:; |
O midados. Con frecuencia habla de 3. aima
S entra en el huerto. Flora 1cti;1ne
A en'arllcia espiritual en la que matnsiente
ei u:r?tség)egen la tierra 'y con 1'a§ gl;ilzisn )Sftanda,
oD remi i
o CeZICefll.ﬂ?th:ilg Slil trabajo: una ge&:ena
oo Obgerileortalizas que cultiva a lalz'l(rlla é;para
ey orciona alimento de cali °d pa
ol e i ylpr(())p ara compartir con otros. Desde
eni ;:lz 32 hI())rtelana, goza d[e)llen:\ E;Znen fad
32 e ademarsv?ceailez,r:ioet?os dedos y dg .1as‘
articulaciones ce 3 : .

* Puente sobre espalda. Con |3
las rodillas manteniéndolasju
los pies sobre el syelo, A conti
hasta formar una linea recta ¢

1-11

—
4.03
EN EL JARDIN

L. entt
ivar salud fisica y 1
iv

O I;[‘U'FJI{JI Excelente para
O

lleVa Cult
ividad que co
Una activt

«d y flexibilidad Existen cuatro grandes
fior tomo al hOmle glmnasia. La artistica, que consiste en
«Dios el SeEdén para que ({bmaaon de movimientos cop velocidad
la de i 1 cule acom afados de ung coreografia, [ 5
] aumento de s huertol 2:15,NVD. E 4 4
banizacion Y € ujado @ millone (Génesis 2: o la activida ;
. T mp do, se com s 00 ¢ &
jente U :snhan e te modo; arece dicion
La crec acion hat e este M- ap con
densidad de pob\l,ir enla cludad'hlf)bitos activos ¥ s humano enst
1 ine
nasav mbres Y din
de perSO do costu

han abandona ¢l trabajo en
atificantes cOmO
gr

4stiCOS.
mestic el
rtos do en qu
y hueh muchos reconoc
PerO OY

, ost
8 . . to[‘lCOS p
pequenos Jar Los datos his

s refer(
umples
observar m ultivaban

ines. Se ¢ .
avueltaala jardines. asi co

modo ideal de

. Eglpto’ 1
antiguo r los alr {
: es un mo¢ rvla bellece
(a y a la horticultura €8 4n, el bienestar y a parach! onas de reg
. ala lajacio nidad los y Z 4
jardinera Zl disfrute, 1a red )dicamos estau onla  temP ilizaciones POs
ntar SO e nta s CIv ST
aume eneral. Por € Ja tierra que €U de indole fa cia y Roma- o
sal\ld en g io con la blemas de Gre srboles Y
la tarea del trabaj¢ r muchos pro disefiaban ar
a livia:
idad de 2
capact

que daban las mas
1.
fisica y menta

. (
primeros en nep rc{)
arie
iardines. La Vv i
}al‘dl flores €
S s de |
servamo lecho 14
HISTORIA o escito en el ave chuema (domus), d?njgj :
. jstr 10 S . , e
El prlmeg Ee%le cuidar un huerde la existencl jardinen el P
PR a ’ enes
la activi 1os orig

dice que;

S romaj
co Stumbre
T eadOY a,

s
. te en ico. Se no
precisamente el relato bibli obrac
humana segun mpletado st

después de haber c0

€rza como sj

€ palma contra
palma,
* Hombros, Después de| €jercicio anterior, mueve

las palmas de | i

N la tensién 5 o 6 segundos, Espira

nsa los dedos de
Yy haz un puente

espalda en e| suelo, dobla
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Zancada frontq/ 0 lunge’

EJERC/C/OS DE CINTURA PARA ABAJO
Estos ejercicios llevan 103 15 Segundos c

aunos4o5cm
pierna,

« Elevacién |
la pierna d

i quierda. Pye
€Onuna mano en g respaldo de una silla
pared para facilitar el equilibrio,

Puente de plancha lateral

A
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GIMNASIA SIN APARATOS

ritmica, que afiade a la gimnj,
del ballet yladanza. I, acrob:
interpreta €N parejas, trios o cu
figuras Y Pirdmides, también ¢
coreografia. Y |3 gim
muy similar a Ia acro
sobre e] trampolin, E
de gimnasia son de n
persiguen Ia perfecci
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Historra
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Mpetir en los festjy;
0 tenian lugar copfe
teratura, filosoffa yn
0, después de conqui



4.08
NATACION Y EJERCICIO ACUATICO

Actividades que permiten practicar ejercicio sin impactos,
aportan desarrollo aerébico e implican a los principales grupos musculares.

La natacién es muy popular en determinados
paises. En los Estados Unidos, por ejemplo, es

la tercera actividad deportiva mds practicada,
después de caminar y del ejercicio con aparatos.
Y en muchos paises se ha promovido en las
(ltimas décadas con la construccion de piscinas
en pabellones deportivos, centros de recreo,
hoteles y casas particulares. Ademds, la natacion
forma parte integral de competiciones en alza,
como el triatlén y el acuatlon, que requieren un
fuerte entrenamiento de natacion. En el campo
médico, la natacién y el ejercicio acuatico se
estan usando cada vez mds para la rehabilitacion
y los procesos posoperatorios. Y en geriatria,

el ejercicio acuitico de los jubilados se utiliza
bastante por su eficacia’y seguridad frente a las
caidas.

HisTORIA
La practica de la natacion data de los tiempos
prehistéricos, cuando el hombre nadaba para
cruzar rios y lagos, segun muestran las pinturas
rupestres. De manera mds formal, aparecen
referencias durante el Reino Medio del antiguo
Egipto, aftos 2050-1750 a.C., cuando ensefar a
los nifios a nadar era parte del programa escolar.
Siglos después, la natacion aparece en Grecia,
Roma y Fenicia como forma de entrenamiento
militar. Pero la actividad decrece en la Edad
Media por la creencia generalizada de que
v sumergirse en el agua acarreaba el peligro de

-~ enfermar.
La natacién como deporte organizado comienza
de manera oficial en Gran Bretafia con la
formacion de la Sociedad Nacional de Natacion
fundada en Londres en 1837. En 1844 hubo en
la misma ciudad un campeonato que marcé
un hito. Los nadadores eran britdnicos e indios
americanos. Los americanos no tuvieron
dificultad en ganar, pues usaban el método crol
mientras que los britdnicos nadaban a braza. A
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FUTBOL

Un deporte muy completo que ofrece |
mentales y sociales a quienes lo
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AEROBIC

ticar en casa 0 en el gimnasio.

Toda actividad fisica que acelere
signiﬁcativamente e.l ritmo car(rigc
respiratorio es un ejercicio aero 11c
correr, nadar, pedalear olsaltar al
los ultimos anos ha surgido una a
denominada aerdbic, consistente

movimientos ritmicos de los grar

al son de la musica y, por sgpges!
de ejercicio €8 también geroblco |
beneficios de tal actividad. Las
las primeras en seguir este de
cada vez se han incorpqrado
perdiéndose asi la considera

femenina.

HiSTORIA |
El libro Aerobics publicado en
fisiologo estadounic}epse Kenn
el principio del aerobic. Este &
las fuerzas aéreas de los Estad
el aerdbic para entrenar a astr
a soldados en resistenc:m y ret
como para la prevencion del
enfermedades cardfacas. Al ac
publicacic’)n del libro, Jackie ®
otro militar, cred un progran
o o aiadiendo baile )



CAPITULO 5

El ejercicio
por sexos y.edades

Un hdbito que puede acomparniarnos

a lo largo de la vida.

Gonzalo e Inés, ambos de mediana edad,
tienen cuatro hijos, dos cursan la secundaria,
uno la educacién bésica y el mds pequerio tiene
5 afios. Son padres bien formadosy conocedores

|

iNo siempre es facil hacer
ejercicio! En estas paginas
le ayudamos a integrarlo
en su vida.

de las necesidades de cada uno de sus hijos. Por
ello, les permiten ver la television y jugar en el

ordenador, pero con mucho control y mesura.
Desde que sus hijos nacieron, se ocupan de que
los nifios tengan suficientes oportunidades de
jugar fisicamente con otros ninos. A medida
e van creciendo, los animan a participar en

algan club de fiitbol, baloncesto, tenis o natacion,

segun las preferencias de los chicos. Ellos

mismos, como padres interesados en el ejercicio,

suelen organizar actividades familiares que

favorezcan la actividad fisica. Las sugerencias de

entretenimiento suelen ser de naturaleza activa

(ir al parque con balén,
una acampada en la montafia), evitando en lo

bicicleta y patines o hacer

todos, sin

I{,AS.DIFERENCIAS FisIC,
: 3: ggerencias que vamos a me
k térmhc]l(t)an ala actividad motri;
excepCI_Ons medlgs, entendiendo
cepes ,esd particulares. En pr;;
ool g(;?l ¢ zsazl,)os difiere en |

¢ s dS promin,
1(a So?aanayor dotacién pulmorc;gs3
eras y las rodillas tienen u;

posible el ocio pasivo (ir al cine, quedarse en casa
sin plan concreto, etc.). discriming tori
El presente capitulo destaca la i tancia d esta uni 1as del pasado. E
p pitulo destaca la importancia de sta unidad expone n marcadame
la préctica del deportey el ejercicio en todas las diferencias mg N mos las homb
. o : : (
fases vitales, desde la mds tierna infancia hasta la ambos sexos . Ota.bles entre ! re:
senectud. De esta manera el lector conocera las formas de ¥ sugerimos peso ¢
- ejercici Practicar log homt
5.06 10s adecuados, mayg
EL EJERCICIO E g
N EL ADULTO MA con
Nec i estaty
esario para prevenir problemas de cardiopati
accidentes cereb cardiopatia coronari
revrovasculares, digbetes ti ) ria, h
cncer de colon y ma dEs tipo 2, sindrome me,
ma, depresié
La psicologi . on, entre otros.
Congo aOIO%Ia evolutiva clasifica al adulto mad
60 aF quel que se encuentra entre | uro BENEFIC 3
0 afios de edad—una eta elos 35y los 10S DEL EJEL / ‘
alcanzan los més altos Jo b ampha.en la que se Los efectos saludables del eiercici =
forma la siguiente gener. 8I0S Prf)feslonales, se similares a los de Ia etapa d)erqclo son muy
los miembros de [a terceicl(;n e incluso nacen particularidad de que I(I))s r.e adulto joven c¢ . pico pa
? 1i0s de la disminucion liga(;_r 0 también son los Zumentan de forma cOnSidf;agtgs de enferme EjempIOS eE ejerClClO aere de media intensidad
uerza y la resistenci a'y progresiva de la e los afos. El ejercici e con el paso . 150-160 minutos e media !
s . Cli Meta: . dad
fundamental la corftlia " es aqui donde se hace beneficioso SObI?e lasC::O }élfoduc,e un efecto 075 minutos 4 a.‘;a :‘::‘:Los
para contrarrestay Iy nua%on c!el ejercicio fisico los accidentes cerebrmj1 rdiopatias, la hiperten, o una combinacion Diad
Debido preciSMenteP:lSI le Per.chda de salud. diabetes tipo 2, el SI,ndrzsculares, la obesidad, | . Dia2 Dia3 »
trabajo, la familia y Otrosa sm tltiples demandas del de colon, el céncer de m;:nme metabélico, el can Dz 2 o erado Ciclismo suave
n0 quedar tiempo nj e v1,nculos sociales, puede adulto activo cuenta, ade ay la depresion. El ‘:"', " mosuae G acele '
To1 s . . > m al 4 il
fisico. Y por ello examj ergfa para el ejercicio mortalidad menor y un mds, con una tasa de Marcha < 15 15/NatadCn
obstdculos para su pr. 1Inamos en esta unidad los de cadera y COlumn); menor riesgo de fractur Ejemplo ! Natadion
como los posibles £o§é§cg ¥ c¢omo salvarlos, asi Las mujeres obtiene . . . " (a"e,a%:oderada
fisica. € mantener la actividad del ejercicio. Una te:d enéﬁcws particulares M carreramoderadd _ '2§ividl
: : €ncia n 25 Tenis in¢
mujer es perder densidad minitruialr dela Ejemplo2 Tenis indvidual
aldyenlmiento de la menopaus; al 0sea con el A
fisica precisament Pausia. Y la actividad 30 Trabajo €1 ,
€ compensa Ardi . m abajo en huerto , 6
el cuad : . esa pérdid Trabaj ) 6 o
adro de investigacié ; a (véase 6 i escaleras Subir esC
n adjunto). Ejemplo3 6 s subir escaleras Subir
a Subir esc
" I
15 i
15 Gimnasio Carrera intensa fortaled
Ejemplo 4 Carrera intensa fortalecimiento >5km/h mus
>5km/h muscular
. . ta X2)
intensidad media (cuentd x1) a= intensidad ol e
m=in
1 mismo tiempO subir escalerasy evitar 108
. i ,
e ;rcgnsore& .. fuerza de voluntad.
. Me faltan motwauo“z’, antelacion, €O fecha

Planifica el ejercicio €0
hora exacta’y on
una cita en firme.
teanime y 2 qglgn
otros del ejercxc:o
N

+e 1)




CapiTULO 6

. il
El reto de integra
el ejercicio fisico

a la vida

No hay que esperar a manana.

fa comi ente
A Eduardo le parecia comico vedr géz %’
aj
e Parqueslydciimrflsztsililca y organizada
a .
j do. Su personali o
]adeanropia pE)fesién de contable eran tieefh t]ario
yuS lés}t)ilo de vida, fundamentalmAente srfomr
SSin embargo, al llegar a los {10 ang:l zf]ez s
imiento muscular ca
P ntre le aumentaba y se
frecuente, cuando el vie S
edaba sin aliento ante el mds na mo esfuer
(elr\;pezé a considerar un cambio be asemado -
a
i ue antes pasa
io y las horas que an adoan
dftZlceviZor o leyendo revistas se transforz ar
:n ejercicio fisico al airelhbre. Soesc((;;rrllfo Ao
g ontar los pas ¢
Ometro para ; B
Poglo de correr) y empezo a guarde{r rieagS ™0
Cd(()i cada kilémetro que hacta, las ga 01;1 i ;después
las pulsaciones antes, dura
T rdia al cabo del mes,
del ejercicio, el peso que per e
etcétera. El control por esclrlt(? e
i ardo el acica ni
isicos fue para Eduard te niel
ﬁsm;)ntenef un buen nivel de actividad fi
y m
regular. .
En el presente capitulo se trata 1el gr;molria
de dirigirse hacia la senda quel a ;xrlw}; ek
piensa es la mejor pero que so ?lector o
el
o. Encontrara el le
caban tomand: ! en
aé inas siguientes dlversos‘conse]o;)ci1 o
f sgervirén de guia hacia la integrac
¢ .
ejercicio fisico en su vida.

224

6.03

Coémo PERSISTIR

llo.
. . Flexion de cue
Disciplina y fuerza de voluntad para cumplir con los retos.

Iniciarse en algiin tipo de ejercicio 0 modalidad

deportiva es un paso de suma importancia. Pero
por delante queda el reto de persistir y hacerlo
parte integrante de la vida diaria. 4 falta de
regularidad y de continuidad ta]

barrera para alcanzar 1a vida acti
ofrece estr:

vez sea la mayor
va. Esta unidad
ategias especificas para Permanecer en
la practica del ejercicio continuado,

L
2

MANTENIENDO VIVO
EL EJERCICIO FisIco

No existe una clave secreta para comy
plan de ejercicio Y perseverar en él. S¢
mis bien de afrontar la tarea de contir

desde varios frentes, tal
parrafos siguientes.
Insistimos otra vez en
3justadas a la cap
alcanzables. Sj
los logros son elementos
en el mantenimiento de]
recomendable utilizar pr
que sirvan de motivacié
un encuentro deportivo,
transpirable,

chocolates, que no son saluda
recuperan lac calarine oo 101

Y como se €xpl

que las metas est,
acidad personal y ser
no es asi, deben cambiars

emios o recompe
n: una localidad p,
» UNa nueva cami
una cita con un amigo, etcéte
evitando recompensas de helados, pasteles {

bles y ademds

S |

—

;Preparados? Listos ... jYa!
Cémo mantener en el
tiempo habitos de ejerci-
cio saludables.

6.02

Coémo INICIARSE EN EL EJER(

Una decision valiente que traerd grandes beneficic

I{liciarse en un buen plan de ejercicio fisico es
fdcil y es difici] Facil, porque cualquiera puede
€mpezar a entrenarse; dificil, porque si no se
han tomado medidas para arraigarlo, el plan
pronto se abandongys, La elaboracign de una
Planificacién personal conlleva o aceptacién
de cambios profundos en Jog hébitos diarjos

{SICO
CICI0 F
NTEGRAL DEL EIEK
ER INTE

EL pOD!

. am
iidad del .
1 Fuerza y ﬂexlblhd ara arriba y

. uer\giedfo

\a cintura P

o defu
dos los ejercicios d

los se enc

de muscu 9. Recuerda

o )
mer s delavi

incione

ie, inclina !
5n de pies 'n,cn

ninicial.

. e
s nece itir
fi zrza deben perm

N ierdo
iZquiereoy e
ejercicio cinco

Las BARRERAS

En estos tiempos, Ia mayorf
Vive en ambienes donde no
ejercicio fisico y hasta el ca

a distancias infimas, Miquir
ascensores, electrodoméstiC(
eléctricas, sistemas informst
transformado e] trabajo y Jos
actividades que se realizan sj,
Como resultado, Ja persona a
sedentarismo, cuando en rea]
ser humano requiere movimj,
En medio de estas cir
los mensajes
fisica, quiene

cunstan
que intentan pro.
s se deciden por |
ejercicio actian
Se trata pues de
obstdculos y lleg
¢Cémo afrontar
Respondemos q |
en los pérrafos si
unidad 5.05 ya try
las barreras en lo:
Pero en realidag
todas las edad
variedad de
los que ofy
sugerenc

* Falta

ces.



jercici ituaciones coti-
ios ti s concretos para situa
: arios tipos de ejercicio t '
Vamosasu caserle ofiecemos v i dianas. También para casos especiales.

EL PoDER N1, J i jercicio fisi
GRAL DEL EJERCICIO FISICO - 7 - Ejercicig  fisico en lq Pprevencion y Iratamiento de problemas de safyq

Ejercicio fisico len la prevencign

tratamiento de Problemas de sajq

lel entrenamiento

. i lentamiento,
amiento debe iniciarse siempre con un ca

! N

al que sera sometido.

ortar
ya finalidad es preparar el cuerpo para sop!
cu

Misculo

Isquiotibiales
soleo

genérico

URANTE EL ENTRENAMIENTO

te i
ntrenamiento que se presenta en este
o médi lar |

de un pulsometro En el caso de estar bajo
)

H

o médico para re se recomiend: d

. N un
bro no requiere el usoltar rimero al especialista y adquirir

cons

i,

Isquiotibiales
+abductores

Planta
del pie

¥
Flexores

Aductores
de la cadera

Fascia
de sentado
& W (/

lata-iliotibial

L i

? s e - |\
o ’d A " ‘}\ vl

Piramidal Gluteos Bi
4 ceps femoral Isquiotibiales 3
glateo especifico ?
Tiempo minimo: 5 segundos / méximo: 15 s, ircui
r : : egundos. Circuito completo: uno o do diasa is ejercici
Por dos series Jog demds dias (20 segundos de io i < Stiramasemana oo pacios
/\_{ Principiam 0 . g recuperacion). Sin rebotes,

PR dolor nj estiramie,
€ seis ejercicios, Hay mayores beneficios cuanto mg

Ntos excesivos. Para
S concentracién y

respiracién,

Sumario def capitulo

Ejercicios Para evitar el dolor

Ejercicios para la Osteoporosis

Ejercicios Para realizar en g| trabajo. 285

DoLor EN LA REGION DORSAL

1. Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas ytoda la espalda en
contacto con el suelo, coloca las manos detras de la cabeza con los
codos a los lados, tratando de acercarlos al suelo, abriendo el pecho sin
perder el apoyo de [a region dorsal ni tensar |a musculatura cervical,

EJERCICIOS PARA ALTERACIONES -
E
CARDIOVASCULARES, OBESIDAD Y DIAB

/\_/

AVE
AR, CORRER SU.
%Al\l’\lq(l)lliTAil EN BICICLETA

n minimo de
hasta alcanzar u 0 ¢
i s por semana ‘ ninimo o
i es a cinco vece A inar el
PraCtlcaﬂ? di t: Controla el pulso antes, durante y altﬁrrrln o i
0s. ; -yl

o I'mmcl)rtantc-: hacer un calentamiento previo y

iramients i6 respiracion.
]eistirarglientos, relajacién y control de la resp

2. Ponte de pie frente a una pared
de los hombros con los brazos e
hombros al maximo acercando
hacia la pared lentamente aleja

Y apoya tus manos sobre ella a la altura
stirados y la espalda recta. Hunde los

el pecho a la pared. Después empuja
ndo el pecho,

Para obtener mejores resultados, cada sesion de
de 20 minutos. Lo mejor es realizarlo por la manana o dos horas de

Acércate un poco mas a la

pared, levanta las manos y apdyalas sobre
ella ligeramente separadas. Sj




EJERCICIOS PARA EL EMBARAZO ]
[

T oS~

Precauciones: se desaconseja la practica de ejercicio en caso de complicacion médica u obstétrica durante el embarazo

amenos que, después de una valoracion médica, se recomiende una rutina.

No se debe practicar ejercicio en los siguientes casos:
. Hipertension arterial inducida por embarazo.
. Rotura prematura de membranas.

. Trabajo de parto prematuro.

. Abortos habituales o de repeticion.

. Incompetencia cervical.

. Hemorragia vaginal.

. Placenta o vasos previos.

. CIR (crecimiento intrauterino retrasado).

. Antecedentes de partos prematuros.

« Obesidad morbida.

. Dos 0 mas cesareas anteriores.

En los siguientes casos se debe suspender el ejercicio fisico si la gestante presenta mareos de forma constante,

JERCICIOS PARA LA
OSIS Y DOLORES REUMATICOS
\

Na a causa del estrés mecénico.

€, COMo saltos grandes o c| ques, ni ejercicios e equilibrio arr
T t d ho d b esga

Ny después sobre |a punta

hipotension, dificultad respiratoria, dolor de cabeza, dolores toracicos, contracciones, entre otros: {

. Hipertension arterial no relacionada con el embarazo.

. Trastornos endocrinos (hipertiroidismo).

. Enfermedad cardiaca.

« Valvulopatias.

« Enfermedad vascular crénica.

. Enfermedad pulmonar cronica.

. Embarazos multiples (gemelos, trillizos).

. Anemia materna (<9 Hb).

Si el ejercicio produce fatiga en exceso, la gestante debe detener dicha practica.

Nntos realiza pequefios
h del suelo. Empieza en
la arena de Ia playa, y

1. Ejercicios de relajacion
En posicién decubito supino con un almohadon bajo la cabeza y otro
bajo las rodillas, extiende los brazos a lo largo del cuerpo y las manos
hacia arriba. Acompana el ejercicio con musica suave o un ambiente
silencioso.

anto como puedas
ginal. Hazlo diez veces,

AJO
EJERC\C\OS PARA REALIZAR EN EL TRAB

j de trabajo-
i nte su jomada
ersonas que estan sentadas O de pie dura
st Lo bl pacr{a ps de5al5 minutos diarios:

| tiempo aproximacdo e

. Estira 3 minutos

los codos
or de las caderasy

a parte posterior ; icion de

De pie, con las mancs 5?/2::;“& hacia delante. Manten \a posi

hacia atrés, empuja su@ pecho.
10 15 segundos:

haz una torsion lenta conla

as caderas, Manten 2

s sobre | : na torsion
i \2223 cuerpo hasta sentir el estl\tar\'i\éer‘r‘\:o
jon de 1(; al5 segundos & invierte el movim
n

os antebrazos:
|6cate frente @ una pared y apoya e ellal ierna derechd
P Oci\sando \a cabeza sobreAlas m}anolsérda o despe
dsi\cﬁ,\ rodilla flexionaday estirala ‘,Zr?g‘e 10220 segun
¢ 6 tenslo!
una suave
del suelo. Manten

posick’m No aguantes \a respiracion-

dos. Invierte 12

izquierda en
oya tumano! del
o delaparedy apP apunta 0€
oparadodelapare@y bt 1o tomalapun’e o

Ita con suavidad desde

sua o) 6] )
R N pie a otro, flexionando las rodillas sobre

ate delante de
c Una mesa o un obji
bajo com 1o brason Ropite bjeto que te permita presionar

> die jercici
Eoccion G2 g Z veces el ejercicio manteniendo

EJERCICIOS PARA ANCIANOS

Prictic
as recome, 1
ndaciones para conservar el vigor y la fi
uerza.

 ~—_

nte la tercera edad, todas las

Personas que deseen
beran someterse a una

« Si existen
problemas de visig
existe Ole visién, no i
Lejeracm en bicicleta, a menos quesgeraece?t-r’"t‘enda o
« La nataci¢ i e
i6n y el entrenamiento en piscinas es mu
y
go,hgl calor y la vasodilatacién
bt Por hipotension. De ahi qu
Ll ts: :Iractlca el gjercicio ha de <-.\stare
homeotad) a temperatura y los niveles de
+ No se deb
€N practicar ejercicil j
! T
Qe e prac Jercicios o juegos deportivos

idades d|
el en i
trenamiento para ancianos = '
e e antes riesgos de lesiones por

ejercicio debe s i
j eleccionarse de forma

+ No se ha de insisti
P € insistir en la c
y ilidades d ™ -
. AR y entrenadas.
existen problemas osteoarticulareTIenm

es d imil
eben eliminarse los saltos, trotes o

peticion, salvo en personas

1. Catentamiento (10 a 15 minutos)

2. EJERCICIO AEROBICO (15a60 minutos)




Se incluyen un scticos indi

os practicos indices par

) . a que pueda e i

| . o, P ncontrar con ra ili

a informacion o solucién que necesite en cada momento Pidezy fadilidad

{NDICE DE T

Deportes

DEPORTES DE CALIFICACION Y VOTACION - G\iar::
o . canto an
Deportes individuales sin enfrentamien _Bici
_ Aerobic, 121, 162,178-181, 199, 203, 209, 211,212, _Bic
226,229,240 229
- E]ercicio acuatico, 160, 162, 163,279 _d
_Esqui, 15, 38,76,134, 149, 208, 229, 247,250 N
173,209, 245, 248 _p

_ patinaje, 26,27, 172-

Deportes individuales ¢

~Box, 109

o actividades fisicas de

on enfrentamiento

DEPORTES DE ANOTACION

Colectivos con enfre!

_ Baloncesto, 45, 49,55,
204, 208,

171,190, 194,
_ Balonvolea, voleibo

247
_ Béisbol, 168

ntamiento

85,93, 106,
212,229,247,
126,182-1

109, 126, 168-
248,250

|,55,76, 83,204, 208,

[pOS DE DEP ORTE

esta obra agrupados segtin su tipo.

iNDICE DE TIPOS DE EJERCICIO FISICO

Ejercicios menc

Ejercicios aerdbicos

_ perdbic, 121,129, 162, 178-181,
199, 203, 209, 211,212, 226,229,
240

_ Bicicleta eliptica, 149

_ Bicicleta estatica, 49, 50, 63,76, 149,
167,175,222,229,234, 239,242,
291,297

_ Caminar, 30, 31, 34,38,39,47, 49,
51,59, 61,63, 64,72,76,83, 84,92,
97,117, 124,130-135, 160, 165, 185,
187,188, 197,208,212, 215, 216,
219, 232, 233, 236,239,247, 250,
252,269, 298,299

_ Ciclismo, 39, 49, 55, 59, 85, 89, 126,
129, 152, 164-167,190, 207, 211,
212,229, 231,236,240, 247, 248,
250, 251

_ Cinta de correr, 149, 212, 228, 234

_ Comba, saltar, 49, 93, 100, 103,178,
179, 180,204, 212,215, 216,241,
245

_ Correr, 12,19, 30, 34, 38,43, 45, 49,
51, 63, 64, 83, 85,93, 96, 100, 103,
112,129, 135,152-155,178, 204,
212,215, 223,224,226, 229, 237,
239, 242, 246, 247,250, 252,269,
298

_ Ejercicio acuatico, 160, 162,163,
279

- Ejercicio aerdbico para cinco dias,

211

_ Escalada, 250, 251

_ Footing, 27,39, 42,59,76,152, 153,
154,190, 199, 229, 239,240

— Maquina de remo, 149,175,222

_ Marcha nérdica, 134

_ Natacion, 15,19, 30, 38,43, 44,49,
55,59, 63, 76,85, 89, 126, 129, 160-
163,194, 199, 207, 208,211,212,
290 240 247,298

ionados esta obra ordenados alfabéticamente

para facilitar su localizacion.

_ Halterofilia, levantamiento de
pesas, 42,43, 74,76,93,105,129,
148,149, 150, 199, 213,222,229,
247,290,299

_ Press de hombros, 254

Ejercicios de calentamiento,

estiramiento y enfriamiento

_ Aductores de sentado, 265

_ Cuéadriceps, 265

_ Enfriamiento, 132,151, 158,171,
176,181, 183, 246, 251,252

_ Estiramientos, 12, 64, 76,77,100,
101,131,133, 140, 141,143,147,
155,158, 171,177, 199,222,229,
264, 265,269, 271, 282,283

_ Gemelos, 75, 265

_ Gluteos, 265

_ Musculo soleo, 265

_ Planta del pie, 265

_ Sentadillas, 75, 96, 103, 105,127,
199

Ejercicios de gimnasia correctiva

postural

_ Abdominal basico, 144

_ Abdominal con giro, 144

- Ejercicio de retraccion
del cuello, 147

_ Estiramiento de cuello, 147

_ Extension dorsal sobre balén
gimnastico, 145

_ Flexion lateral de tronco, 145

_ Flexiones de hombros sentado
sobre balén gimnastico, 146

_ Giro de cuello en posicion
horizontal, 147

_ Natacion sobre balon gimnastico,
145

_ Puente de gluteos, 146

_ buente de plancha abdominal, 127,

Abqo,minal,
_baSICo’ -’44
~con girg
Abduccr 2 144 )
e ccion, Alergia, 163, 186
_de Piemas cop 'mentacioln di
Aca ;“:ztado, 265 nda eldsticy 255 €quivocads 3,? , 28, 66-71
, sa ,
Accidentea, 184-189, 194 23 tra’Udab’e' 67,68
S CElEh ~rastornos, 174" 271,79, 23
537,41, 4 t;/egetariana 39 17,123,195
41, C S
6,47,210,  An aergg?ipeuciénl 192
Ancianiq €0, 129
ad eiap~;i
/Anemia, 2 eJercicio, 21, 220.53
Noreyj 443, 2
75,188 > _carex:a, bulimi 14
1242, 243, - aracteristicas, 14 4-117
Anseijec;c'do fisico, ’céri
€dad, g Oa
o 19 3057 16:20,24,33 g i,
plan . 7 €%, ©6-89
207 rtri 1ar el vientre, 1
_ Ar ”tl?, 41,161 » 103, 252, 256, 25
Ejerciciosfortalecedores sin 20 trosis, 20, n <37
9 4

implementos
— Ejercicios de la mitad interior del
cuerpo
_ Abduccién de piernas con banda
elastica, 255

_ Alternancia de lounge o zancadas,
255

_ Elevacién anterior de piernas en
angulo recto, 258

_ Elevacion anterior de piernas
extendidas, 258

_Elevacion de gemelos, 255
_Elevacién de piernas en vertical,
257

_Elevacion lateral de piernas, 127,
258

_ Elevacion posterior de piernas, 257
_ Movimiento circular de piernas,
257

_sentadillas, 75,96, 103, 105, 127,
199

_7ancada frontal o lunge, 127
Ejercicios de la mitad superior del
cuerpo

—Abdomen, 127

_Biceps y espalda, 127

_Flexién de cuello, 253

—Hombros, 127

_Triceps y torax, 127

Ejercicios de cuerpo completo
_Elevacion de pierna, 256
_Elevacion frontal de hombros con
panda elastica, 254

_Estiramiento de piernasy
abdomen, 257

_Flexién abdominal, 256

_ Flexion posterior de piernas, 258
—Puente, 256

T i a akhdaminal 127

ArterioSCIero
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/217, 715, 120’1

121, 299
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EL PODER INTEGRAL
DEL

EJERCICIO
FISICO

El ejercicio fisico es una de las actividades mds beneficiosas
para la salud integral de los seres humanos. Sus efectos
positivos en los 4mbitos fisico, mental, espiritual y social
de la vida han sido motivo de numerosos estudios.

De ahi que el autor proponga una serie de deportes,
destacando los beneficios que aportan, incluyendo

el elemento psicoldgico en algunos de ellos. Ademis,
sugiere la préictica del ejercicio como una forma

de prevenir y tratar algunos padecimientos que hoy afectan
a millones de personas. Para eso, nos ofrece ttiles rutinas
que coadyuvarin a que gocemos de un mayor bienestar
fisico y mental.
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