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La praetica de actividad fisica de manera regular es una de las herramientas méas eficaces para la
revencion de enfermedades en lag personas, sin embargo, hacerlo sin supervisionu orientacion
Euade tener consecuenciag para la salud. Conoce log tipog de actividad fisica:

Aerbbica

Produce grandes beneficiog,
egpecialmente en ef sigtena
' cardiovageular. Se desarrolla
con movimientog ciclicog
moderados, en log que infervienen
normalmente fodog log misculos del
Mﬁ como andar répido, frotar,
r o nadar. Sug beneficioe

en mag de la cantidad de

actividad realizada que de la intengidad.

Anaerdbica

Son procesos de liberacion de
energia en los que no

. necesariamente ee requiere la
exigenacion, como el entrenamiento

mejoran |a ,pﬂlnmig?eﬁ.m‘za y
it bats

realizacion de ejercicioe de
alta infencidad y corta
duracion durante sequidog a pocos
rinutog.

Flexibilidad

Ez la capacidad de realizar
movirmientog en foda eu amplitud
eon lag articulaciones del cuerpo

para una adecuada
extengibilidad mugeular.
La flexibilidad permite
moverge de forma
gegura. Previene legiones
mugculares y
ligamentogag.

Fuerza

Qenera tengion intramugcular. Si la
fengifin produce cambioe en la
longitud del mageulo es dinamica,

en £ago contrario eg ectatica o

isométrica. Log ejercicios con

contracciones dindmicag gon log
mag habitualeg, agi, el mageulo ge
desplaza normalmente en toda su
litud de movimiento.

Movilidad Articular
Log %eggicius de
movilidad articular deben

realizarge lentam
mh@mﬁcuaﬂug

umna. E¢ conveniente
movilizar habitualmente fodag lag
articulaciones, como actividad
ia 0 como parte del
calentamiento previo a ofra actividad.

Equilibrio

Esla idad de mantener o recuperar

una caguwbl_r‘id - ala fuerza de[ma
ay dog

statico: Se r%ar'rlranm

ra adecuada gin ree.

inamico: Mantiene la postura adecuada

en desﬁlazammfo.

El equilibrio dinamico declina a loe
35-40 anog. Entrenar eg adecuado para
frenar dicho deterioro. En lag personag
magme&ob_%zoredimre‘ iciog que
mejoren el equilibrio, debido ala incidencia
de’lag caidag en esta etapa.

Coordinacién
Egel

deriva en una combinacion
de atividades de una cierta
pantidad de migeulog y éeta ge
produce como rocukad do
organizacion de lag redes
funcionales de neuronag. Coordinacitn
28 gindnimo de destreza.

La condicion fisica representa el
potencial del organismo para
enfrentarse a los retos, desde
el punto de vista fisico, que se
F"’P““e* Podemos definirla como
a suma ponderada de lag
diferentes capacidades fisicas.



