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La salud y el Ejercicio Fisico.

¢ Qué es la salud?

La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, no solamente la ausencia de
enfermedad o dolencia, segin la definicién presentada por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) en su constitucion aprobada en 1948.> Este concepto se amplia a: «La salud es un
estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades». En la salud, como en la enfermedad, existen diversos grados de afectacién y no
deberia ser tratada como una variable dicotomica. Asi, se reformularia de la siguiente manera: «La
salud es un estado de bienestar fisico, mental y social, con capacidad de funcionamiento, y no sélo
la ausencia de afecciones o enfermedades». También puede definirse como el nivel de eficacia
funcional o metabélica de un organismo tanto a nivel micro (celular) como a nivel macro (social).?

Dentro del contexto de la promocion de la salud, la salud ha sido considerada no como un estado
abstracto, sino como un medio para llegar a un fin, como un recurso que permite a las personas
llevar una vida individual, social y econémicamente productiva. La salud es un recurso para la vida
diaria, no el objetivo de la vida. Se trata de un concepto positivo que acentta los recursos sociales y
personales, asi como las aptitudes fisicas.

La salud se mide por el impacto que una persona puede recibir sin comprometer su sistema de vida.
Asi, el sistema de vida se convierte en criterio de salud. Una persona sana es aquella que puede
vivir sus suefios no confesados plenamente...

La forma fisica es la capacidad que tiene el cuerpo para realizar cualquier tipo de ejercicio donde
muestra que tiene resistencia, fuerza, agilidad, habilidad, coordinacion y flexibilidad.

Existe también la salud mental, la cual se caracteriza por el equilibrado estado emocional de una
persona Yy su autoaceptacion (gracias al autoaprendizaje y al autoconocimiento); en términos
clinicos, es la ausencia de cualquier tipo de enfermedad mental.

Estas definiciones han sido cuestionadas ya que se la considera una definicion ideal, puesto que no
toda la poblacién alcanzaria ese estado. Hoy asumimos que la salud es un proceso en el cual el
individuo se desplaza sobre un eje salud-enfermedad acercandose a uno u otro extremo segin se
refuerce o rompa el equilibrio.

La salud se concibe como la posibilidad que tiene una persona de gozar de una armonia
biopsicosacial, en interaccidn dinamica con el medio en el cual vive.

Ejercicio fisico

La practica regular de actividad fisica en cualquier edad produce un bienestar y mejora tanto en el
estado de &nimo como fisicamente.

El ejercicio fisico es cualquier movimiento corporal repetido con el propésito de conservar la salud
o mejorarla. A menudo también es dirigido hacia el mejoramiento de la capacidad atlética y/o la
habilidad. El ejercicio fisico regular es un componente necesario en la prevencién de algunas
enfermedades como problemas cardiacos, enfermedades cardiovasculares, Diabetes mellitus tipo
2, sobrepeso, dolores de espalda, entre otros.
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El ejercicio fisico se debe practicar con mesura y de forma equilibrada, prestando atencién a los
cambios fisicos internos para aprender a comprender la relacion causa-efecto entre el movimiento
fisico concreto y su efecto directo con los cambios internos percibidos.

Recomendable porque puede llevar a un desgaste fisico de ciertas partes del cuerpo. Por eso, cabe
insistir en el equilibrio de fuerzas, tanto internas como externas, y a ello ayuda el autoconocimiento
mediante un critico autoanalisis (autoexdmenes de conciencia mientras se desarrolla la actividad
fisica).

El ejercicio fisico es necesario para una salud equilibrada; ademas, debe complementarse con una

dieta equilibrada y una adecuada calidad de vida. Sus beneficios pueden resumirse en los siguientes
puntos:

e aumenta la vitalidad, por lo que proporciona mas energia y capacidad de trabajo;

o auxilia en el combate del estrés, ansiedad y depresion;

e incrementa autoestima y autoimagen; ademas sus factores son:

e mejora tono muscular y resistencia a la fatiga;

o facilita la relajacion y disminuye la tension;

e quema calorias, ayudando a perder peso excesivo 0 a mantenerse en el peso ideal;

e ayuda a conciliar el suefio;

o fomenta la convivencia entre amigos y familiares, ademéas de dar la oportunidad de conocer
gente;

o reduce la violencia en personas muy temperamentales;

o favorece estilos de vida sin adiccién al tabaco, al alcohol y a otras sustancias;

e mejora la respuesta sexual;

e atenua la sensacion de aislamiento y soledad entre ancianos;

o fortalece los pulmones y con ello mejora la circulacion de oxigeno en la sangre;

o disminuye el colesterol y riesgo de infarto, y regulariza la tension arterial;

o s eficaz en el tratamiento de la depresion;

e estimula la liberacién de endorfinas, las Ilamadas "hormonas de la felicidad", y

e permite una distraccion momentanea de las preocupaciones, con lo que se obtiene tranquilidad
y mayor claridad para enfrentarlas mas adelante.

La cantidad minima para prevenir enfermedades es de 30 minutos diarios de actividad fisica
moderada. Otros habitos que deben combinarse con la realizacién de ejercicios son: la buena
alimentacion, el descanso adecuado, la higiene y evitar el consumo de sustancias perjudiciales para
el organismo, como el tabaco, el alcohol y otros estimulantes.

¢Qué es la salud? Segun la organizacion mundial de la salud.
¢Qué son habitos de vida saludable?

¢ Cuales son los habitos de vida saludable?

¢Cual es la mejor forma de medir la salud en una persona?
¢Qué es la salud mental?

¢Qué es el ejercicio fisico?

Que se recomienda a la hora de realizar ejercicio fisico?
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¢Cuéles son los beneficios del ejercicio fisico?
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9. Realiza una sopa de letras con las siguientes palabras.

Ansiedad, depresion, estrés, energia, salud, vitalidad, resistencia, relajacion, habilidad, agilidad,
coordinacioén, equilibrio, fuerza, resistencia, colesterol, infarto, adiccion, alcohol, colesterol,
diabetes, dolor.

10. Busca en el diccionario el significado de las palabras anteriores.

Teniendo en cuenta sus posibilidades logisticas en casa, los estudiantes realizaran las
actividades practicas que se presentan en el siguiente link
https://www.youtube.com/watch?v=A5jJQ_LgGOU
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