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Actividad #1

Actividad Fisica.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA. La actividad fisica es esencial para el
mantenimiento y mejora de la salud y la prevencion de las enfermedades, para todas las
personas ¥y a cualquier edad. La aclividad fisica contribuye a la prolongacion de la vida y a
mejorar su calidad, a través de beneficios fisiologicos, psicoldgicos y sociales, que han sido
avalados por investigaciones cientificas.

BENEFICIOS FISIOLOGICOS. La actividad fisica reduce el riesgo de padecer: Enfermedades
cardiovasculares, tension arterial alta, cancer de colon y diabetes. Ayuda a controlar el
sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal. Fortalece los huesos, aumentando
la densidad osea. Fortalece los misculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin
fatiga (forma fisica).

BENEFICIOS PSICOLOGICOS. La actividad fisica mejora el estado de animo y disminuye &l
riesgo de padecer estrés, ansiedad y depresion; aumenta la autoeslima y proporciona
bienestar psicologico.

BENEFICIOS SOCIALES. Fomenta la sociabilidad. Aumenta la autonomia y la integracidn
social, estos beneficios son especialmente importantes en el caso de discapacitacion fisica o
psiquica.

BENEFICIOS ADICIONALES EN LA INFANCIA Y ADOLESCEMCIA. Los beneficios
comprobados en eslas etapas son: La contribucion al desarrolle integral de la persona. El
control del sobrepeso y la obesidad. En esta etapa, el confrol de la obesidad es muy
importante para prevenir la obesidad adulta. Mayor mineralizacion de los huesos y
disminucion del riesgo de padecer osteoporosis en la vida adulta. Mejor maduracion del
sistema nervioso motor ¥ aumento de las destrezas moftrices. Mejor rendimiento escolar y

sociabilidad.

1- Responde las siguiente preguntas

A. De acuerdo al texto anterior que beneficios trae la actividad fisica para tu vida.

B. Que tipo de actividad fisica o deportiva has practicado.

C. ¢Qué beneficios y habilidades te ayuda a desarrollar esa actividad fisica o

deportiva que practicas?
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2- Desarrolla el siguiente cuadro extrayendo los elementos mas importantes del
texto.

|

{_Deflntmon_}

|

[ Actividad Fisica 1

[

Beneficios

>

( BEMNEFICIOS FISIODLOGICOS. . ' . — —
- - 'i BENEFICIOS PSICOLOGICOS. ;u _BENEFICIOS 50':""'-":5-_,)

4 L [




C o INSTITUCION EDUCATIVA LA SIERRA
= Creada por Resolucion N°012065 del 05 de octubre de 2015 y 014399 del 20 de noviembre
—‘Fuﬁf::q'—; DANE: 105001026581 NIT:900935808-1
— ie.lasierracolegiomaestro@egmail.com
Actividad #2

Los estilos de vida saludable.

Los estilos de vida saludable hacen referencia a un conjunto de comportamientos o actitudes

cotidianas que realizan las personas, para mantener su cusrpo y mente de una manera

adecuada.

De igual modo, el estilo de vida es |a base de |a calidad de vida, conceplo que la Organizacion
Mundial de la Salud OMS- define como la percepcion que un individuo tiene de su lugar en la
existencia, en el contexto de la cullura y del sistema de valores en los gue vive y en relacion
con sUS objetivos, sUs expectativas, sUs nNormas, sSUs inquistudes.

Podemos entender como habito saludable a todas las acciones, comportamientos v conductas
gque 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 fitbol, etc.

2. Todo joven entre 5 y 17 afios debe realizar por lo menos 60 minutos de actividad
fisica (A_F) al dia, entendiendo |a A.F. como cualquier movimiento que me genere un
gasto energético, es decir, caminar, subir y bajar escaleras, hacer oficios de la casa,
mandados, elc. dentro de la semana es necesario involucrar tres dias de
fortalecimiento muscular y oseo, para esta parte, sl es necesario hacer un plande 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 misculo.

3. Respirar y controlar el ritmo respiratorio, todos tenemos una frecuencia
respiratoria, muchas veces la realizamos de manera involuntaria & inconsciente, pero a
la hora de realizar ejercicio debo saber como regular este ritmo respiratorio tanto antes
del esfuerzo fisico, como durante el esfuerzo (conociendo mis limites) v terminando
este esfuerzo, es decir normalizando mi respiracion, este mecanismo de respirar
consiente nos ayuda a relajar el cuerpo v 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, Hidratarmos, s necesario gue entendamos que somos 60% de agua en el
cuerpo y gue cuando hacemos Actividad fisica leve, moderada o vigorosa empezamos
a perder este liquido con el sudor vy el cuerpo debe repararo para equilibrar el
metabolismo y prevenir dificultades fisiologicas.

1- Responde las siguientes preguntas.

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

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

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

E. ¢Qué acciones y comportamientos debe cambiar para mejorar su estilo de
vida?
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2-Cuadro.

Dadas las dificultades que se han vivido durante los ultimos dos afios, la
actividad fisica para muchos se ha disminuido, sin embargo, es importante
mantener la mente enfocada en habitos que permitan mantener un estilo de vida
saludable.

Teniendo en cuenta el tema abordado sobre estilos de vida saludable, hacer un
analisis de las propias acciones que considero que son buenas o malas para
mantener un estilo de vida saludable y enumerarlas en el siguiente cuadro.

Acciones buenas que han contribuido a Acciones malas que me han alejado de los
mantener un estilo de vida saludable habitos de vida saludable

1- 1-

2- 2-

3- 3-

4- 4-

5- 5-

b- 6-




