Los factores de la postura corporal
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Ejercicios Fisicos Sanos




La bipedestacion




EL EQUILIBRIO
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Estar mal sentados: Estar sentado por largo tiempo perjudica la salud.
El s6lo hecho de estar inactivos, sentados, hace que se quemen menos
grasas del cuerpo; pues la proteina necesaria para quemar grasas no
funciona cuando el cuerpo esta inactivo, y esto se asocia a mayor
riesgo de enfermedades cardiacas y diabetes.

Usar tacones altos: Muchos de los problemas que pueden ocasionar se
deben al tamaiio del calzado, que resultan demasiados pequeios en las
puntas, lo cual estrecha y comprime al pie de manera sobrenatural.
Ademas, la altura del taco es determinante, ya que suelen usarse mas
altos de lo que seria recomendable. Ademas, usar calzado con tacos
altos desplaza el cuerpo hacia adelante y obliga a los dedos, asi como a
la porcién delantera del pie, a soportar un mayor peso, lo cual puede
daiar las extremidades, asi como perjudicar la postura corporal, debido
a que la pelvis también es empujada hacia adelante.




Posturas adecuadas e inadecuadas.
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Las lesiones deportivas ocurren con ocasion de la actividad fisicd,
tanto recreativa como de competicion.

Ocurren por accidentes o sobrecargas.

Se pueden prevenir:

Una adecuada preparacion fisica.
Utilizacion del equipo adecuado.
Cumplimiento de las reglas o normas.

Llevar una correcta alimentacion.
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También es muy importante el reposo necesario para aquellas p&tes
del cuerpo que se han sobrecargado.




El calzado deportivo




® ;. Qué es la nutricion?
° La nutricion es el proceso biologico en el gue los
organismos asimilan los alimentos y los liquidos

necesarios para el funcionamiento, el crecimiento y
el mantenimiento de sus funciones vitales

® ;.Son las actividades fisicas
aconsejables para una correcta
nutricion?

° El ejercicio fisico mejora la nutricion. Mientras que el
estres interfiere con la digestion, la actividad fisica mejora

la digestion y la absorcion de los nutrientes de los |
alimentos. También promueve la eliminacion de toxinas a

través de las glandulas sudoriparas y la previene el

estrefimiento.




LA NUTRICION

Dulces, Aceite, Mantequilla
y grasas (pequeiia cantidad)

Leche, Yogurt ¥y Queso
(2 a 3 porciones)

Verduras
{3 a 5 porciones)

Pany
Cereales

Calcio, Vitamina D
Yitamina B-12

Carne, Pollo, Huevos,
Frutos secos
. (2 a 3 porciones)

(2 a4 porciones)

Arroz y pasta




LA NUTRICION

Usar lo minimo
indispensable

2-3 raciones
aldia

> nes al dia
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® ;. Qué es el desayuno?

° Es una de las tres comidas mas importantes
del dia. Sin un buen desayuno, no
tendriamos suficiente energia para el resto
de la manana

® Tipos de desayuno:

° Saludable: En un desayuno saludable
tomamos: Calcio en los lacteos, pany
cereales...Todo en cantidades normales.

° No Saludable: Bolleria, chocolates, abuso de § -
zumos elaborados...Cualquier alimento
tomado en exceso.




La relajacion es un proceso fisico y
mental basado en la realizacion de
unos ejercicios controlados y
sentidos por la mente.




El objetivo de la relajacion es devolver al
cuerpo y a la mente a un estado de
tranquilidad después de cualquier
alteracion. La relajacion después de [z
actividad contribuye a devolver al
organism un estado de reposo.
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Estiramientos musculares: ayudan a relajar los musculos
contraidos por la actividad.

Ejercicios de soltura muscular

Ejercicio de concentracion: tumbados boca arriba,
tomamos conciencia de la posicion y estado del cuerpo,
para colaborar en la relajacion y tranquilidad de la mente.

Ejercicios de respiracion controlada: entrada de aire,
elevacion del abdomen, el proceso contrario y la salida del
aire.
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