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NOMBRE DEL ALUMNO:
TALLER # 2

TEMA: LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

Los estilos de vida saludable hacen referencia a un conjunto de comportamientos o actitudes
cotidianas que realizan las personas, para mantener su cuerpo y mente de una manera
adecuada.

De igual modo, el estilo de vida es la base de la calidad de vida, concepto que la Organizacion
Mundial de la Salud OMS- define como la percepcién que un individuo tiene de su lugar en la
existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacion
con sus objetivos, sus expectativas, sus normas, sus inquietudes.

Podemos entender como habito saludable a todas las acciones, comportamientos y conductas
gue tenemos asumidas como propias y que inciden positivamente en nuestra salud, es decir,
en nuestro bienestar fisico, mental y social.

1. Es necesario realizar un Calentamiento Fisico antes de someter el cuerpo a un
esfuerzo fisico, entiéndase este esfuerzo como un ejercicio fisico planeado, un deporte,
una rutina de entrenamiento, de gimnasio, un partido de fatbol, etc.

2. Todo joven entre 5y 17 afios debe realizar por lo menos 60 minutos de actividad
fisica (A.F) al dia, entendiendo la A.F. como cualquier movimiento que me genere un
gasto energético, es decir, caminar, subir y bajar escaleras, hacer oficios de la casa,
mandados, etc. dentro de la semana es necesario involucrar tres dias de
fortalecimiento muscular y 6seo, para esta parte, si es necesario hacer un plan de 10 o
15 minutos en donde se trabaje con el peso corporal o peso muerto (pesas) algo
sencillo que me ayude a tonificar y mantener el masculo.

3. Respirar y controlar el ritmo respiratorio, todos tenemos una frecuencia
respiratoria, muchas veces la realizamos de manera involuntaria e inconsciente, pero a
la hora de realizar ejercicio debo saber cdmo regular este ritmo respiratorio tanto antes
del esfuerzo fisico, como durante el esfuerzo (conociendo mis limites) y terminando
este esfuerzo, es decir normalizando mi respiracion, este mecanismo de respirar
consiente nos ayuda a relajar el cuerpo y asi poder mejorar mi desempefio en la
actividad, asi como el de evitar posibles problemas de respiracion como ahogos, ardor
en el pecho, tos, entre otros.

4. Hidratarnos, es necesario que entendamos que somos 60% de agua en el
cuerpo y que cuando hacemos Actividad fisica leve, moderada o vigorosa empezamos
a perder este liquido con el sudor y el cuerpo debe repararlo para equilibrar el
metabolismo y prevenir dificultades fisiologicas.
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ACTIVIDAD

1. Realice un escrito donde hagas un resumen de como es su estilo de vida con respecto
a lo que leyo, y clasifique si lleva un estilo de vida saludable, poco saludable o nada
saludable.

2. ¢Qué consecuencias puede tener para un futuro, tener un estilo de vida poco saludable?

3. ¢Qué tipo de acciones y comportamientos debo tener para alcanzar un estilo de vida
saludable?

4. ¢Qué acciones y comportamientos debe cambiar para mejorar su estilo de vida?

e Aliste un sitio de la casa para poder llevar a cabo ejercicio fisico, puede ser la
terraza, el patio o la sala de su casa, preparese con ropa comoda y adecuada para
hacer ejercicio, aliste agua o bebida hidratante y proceda a realizar los ejercicios
descritos a continuacion.

e Cada ejercicio lo realizaras 3 veces con una duracion de 40 segundos cada uno.

e Por medio de fotografias o un video corto enviar la evidencia de los ejercicios

realizados.
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Correr en el lugar Media sentadillas Flexiones con rotacion Planchas oblicuas
levantando rodillas del tronco
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