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Recursos y materiales de apoyo

Lectura. Deporte y actividad fisica. La
importancia de estar activo

Tradicionalmente la prictica deportiva y la actividad fisica se asumen
como una accién relacionada con la salud, la prevencién de enfermedades
y la solucién de problemas fisicos o estéticos ...y atin para enmendar
problemas de cardcter emocional ilo cual es cierto!

El deporte involucrar reglas, rutinas y competencia, lo que obliga al
individuo a coordinar mente y cuerpo para alcanzar un fin. Si bien es
cierto que muchos empiezan a practicar deporte desde ninos, en una
gran mayoria de casos es posible iniciar posteriormente jcon las debidas
limitaciones! En efecto, en el articulo Ejercicio: cudndo consultar primero
con el médico, escrito por el personal de Mayo Clinic, se detallan los
casos en los que el ejercicio NO estd recomendado.

Resulta claro que la aptitud fisica es diferente en cada individuo, vista
esta como la habilidad para llevar a cabo las actividades diarias con vigor
y atencién (alertness), sin provocar fatiga y con amplia energia para
disfrutar el tiempo libre y para enfrentar emergencias imprevistas. La
aptitud fisica incluye aspectos como la resistencia cardiorrespiratoria,
la resistencia musculo-esquelética, la fuerza musculo-esquelética, la
potencia musculo esquelética, flexibilidad, agilidad, balance, tiempo de
reaccién y la composicién corporal.

Por su parte, la condicién fisica representa el potencial del organismo
para enfrentar retos desde un punto de vista fisico. Podemos definirla
como la suma ponderada de las diferentes capacidades fisicas.

En el dmbito de la salud son tres las capacidades fisicas fundamentales: la
resistencia aerdbica, la fuerza y la flexibilidad.

La resistencia aerébica o cardiovascular es el pilar de todo programa
de actividad fisica por las adaptaciones que produce: metabdlicas,
cardiovasculares y cardiorrespiratorias. La fuerza y la flexibilidad
son bésicas para el buen funcionamiento del aparato locomotor, sin
olvidarnos de otras capacidades como la coordinacién y el equilibrio.

Practicar algtin deporte o realizar actividad fisica de forma regular, a lo
largo de los afos, produce un efecto positivo a corto, mediano y largo
plazo en la salud y la calidad de vida.

Como ya estudiamos, la prictica de una actividad fisica regular es una
de las herramientas mds eficaces para la prevencion de enfermedades, sin
embargo, hacerlo sin supervisién puede generar consecuencias negativas
para la salud.
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Toma en cuenta los siguientes puntos, son recomendaciones de la
Organizacién Mundial de la Salud:

La actividad fisica es buena para el corazén, el cuerpo y la mente.

Cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que ninguna,
y cuanta mds, mejor, siguiendo las indicaciones de cuidado
necesarias.

Toda actividad fisica cuenta.
El fortalecimiento muscular beneficia a todas las personas.
Demasiado sedentarismo es malsano.

Todas las personas se benefician al incrementar la actividad
fisica y reducir los hdbitos sedentarios.
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