UD 1: ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD
La SALUD de una persona depende de:

· Medio Ambiente sano: Clima, temperatura, humedad, lluvia… (19%).

· Asistencia sanitaria eficaz: 10%.

· Herencia genética: 27%.

· Estilo de vida: hábitos cotidianos, costumbres ligadas al ritmo de vida: (43%)

NUTRICIÓN

DESCANSO 

EJERCICIO FÍSICO: conjunto de actividades físicas encaminadas a mejorar las cualidades físicas.
Éste último es de nuestra exclusiva responsabilidad y como se aprecia influye significativamente en nuestra salud.

Según la OMS (1995), la SALUD es un “estado pleno de bienestar físico, psíquico y social” sin limitarse a la ausencia de enfermedades. Actualmente se considera al estado de salud como un continuo que se puede mejorar, no limitarse a la situación somática, sino también considerar el estado psicológico. 
La salud es algo que no se compra ni vende en los hospitales, en las farmacias o los quirófanos. Es algo intransferible a cada persona, que comienza a construirse desde edades muy tempranas. No se trata de alargar los años de vida sino de darle vida a los años, manteniendo la autonomía en unas condiciones físico-sociales satisfactorias.

La CALIDAD DE VIDA es un concepto difícil de definir. Puede considerarse un término subjetivo que aglutina diferentes aspectos, asociándose al concepto de salud. Podría entenderse como el conjunto de patrones de conducta que caracteriza la manera general de vivir una persona o grupo social. Los indicadores de calidad de vida, según algunos autores podrían agruparse en los siguientes grupos:

· Seguridad personal: hace referencia a las necesidades biológicas del cuerpo que garanticen la integridad corporal y la ausencia de enfermedades.

· Ambiente físico: todo lo relacionado con el medio ambiente.

· Ambiente social: todo lo relacionado con el contexto social y la importancia que tiene en cada individuo.

· Ambiente psíquico: lo relacionado con los procesos mentales para la correcta autorrealización.

La actividad físico-deportiva en cualquiera de sus formas, y siempre que se trate de una práctica moderada, frecuente y constante representa un estilo de vida saludable y, por tanto, un factor determinante para la calidad de vida, por lo que será necesario incorporarla como hábito.
RAZONES PARA HACER DEPORTE:
1. SISTEMA INMUNOLÓGICO: se produce un aumento de los anticuerpos, mejora del sistema de sudoración, la termorregulación… 
2. DISMINUYE EL RIESGO DE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES al disminuir los niveles de triglicéridos libres en sangre y colesterol malo. 

3. DISMINUYE LA FRECUENCIA CARDÍACA EN REPOSO: tu corazón tiene que trabajar menos en situaciones de reposo, lo que se traduce en menos desgaste cardíaco con el paso de los años.
4. ARTRITIS: Mantiene flexibles las articulaciones y cartílagos, y gracias al movimiento el tejido recibe nutrientes.

5. SISTEMA MUSCULAR: aumenta la oxigenación, tono, fuerza y volumen de los músculos. Ayuda a coger tono muscular y cambiar el acumular grasa por aumentar músculo. 

6. EVITAR LESIONES: Tener los músculos desarrollados ayuda a prevenir lesiones.
7. SISTEMA ESQUELÉTICO: Incrementa su fuerza, flexibilidad, resistencia y densidad. 
8. SISTEMA RESPIRATORIO: El ejercicio físico aumenta la capacidad torácica, el oxígeno que pasa de la sangre al alvéolo es más rico.
9. DISMINUYE EL RIESGO A TU CORAZÓN: Con un buen programa de ejercicio cardiovascular, bajas de peso, de grasa, disminuye la tensión arterial, triglicéridos y el LDL o colesterol malo; y aumenta el HDL o colesterol bueno, en especial si se combina con una dieta baja en calorías, grasa saturada y colesterol. Incontables estudios han demostrado que niveles medios y altos de actividad física protegen contra infartos y accidentes cerebrovasculares.
10. ARTERIOSCLEROSIS es una enfermedad en la que la grasa se acumula en la arteria e impide el paso de la grasa. Dependiendo donde se acumule, da lugar a una enfermedad u otra. Influye mucho la dieta y el sedentarismo.
11. CONTROL SOBRE LA GLUCEMIA: al necesitar el ejercicio de glucosa se disminuyen los niveles de glucemia y se pueden prevenir futuras situaciones de diabetes.

12. ELEVA EL NIVEL DE ENDORFINAS (hormona de la felicidad), un neurotransmisor con efectos beneficiosos para el estado de ánimo.
13. COMPOSICIÓN CORPORAL: El ejercicio es el factor que contribuye más significativamente a mantener un peso y composición corporal óptima: más músculo y menos grasa (para el mismo volumen, el músculo pesa más que la grasa), debido a que quema calorías más eficientemente y permite que el cuerpo queme calorías aun en reposo (por la mayor densidad muscular). Es decir, ayuda a mantener alto tu metabolismo basal.
14. DIGESTIÓN: mejora el control muscular de los músculos del sistema digestivo.
15. DISMINUYE EL RIESGO DE DIABETES tipo 2: El ejercicio mejora la capacidad que tiene el organismo de utilizar la insulina, y por tanto de mantener estables los niveles de azúcar en la sangre.

16. PREVIENE LA OSTEOPOROSIS: Ya que se mantiene mejor la densidad de los huesos, especialmente si se realizan ejercicios de fortalecimiento en contra de la gravedad.

17. PREVIENE Y AYUDA A MANEJAR EL DOLOR DE ESPALDA: Al tonificar los músculos se tiene una mayor capacidad para establecer una correcta postura corporal. Sobre todo a nivel de espalda los beneficios son notables. Las personas que hacen ejercicio- en particular, de fortalecimiento y estiramiento- pueden vencer el dolor lumbar. 
18. PREVIENE LA MUERTE PREMATURA y EL CÁNCER: El ejercicio físico regular no sólo ayuda a prevenir la muerte prematura y el cáncer, sino que ayuda significativamente al bienestar y energía de los pacientes con cáncer. La Actividad Física influye en la mejora de ciertos cánceres como el de colon (al ayudar en la digestión), el de mama y próstata por producir cambios en la secreción hormonal…

19. TE AYUDA A DORMIR MEJOR: El ejercicio permite un sueño más continuo y reparador.

20. TE AYUDA A MANEJAR MEJOR EL STRESS: Disminuye la ansiedad y evita el stress negativo. La gente que hace ejercicio tiene 100% mayor probabilidad de encontrar maneras para relajarse y 300% mayores probabilidades de permanecer equilibrado, aun estando bajo stress.

21. MEJORA LA DIGESTIÓN: Previene o alivia el estreñimiento, síndrome de colon irritable, indigestión y otros problemas.

22. FACILITA LA REHABILITACIÓN: Después de un accidente o lesión, el ejercicio disminuye el tiempo y dificultad en la rehabilitación y vuelta a la actividad.

23. AUTONOMÍA: Probablemente éste es el beneficio más importante de todos, ya que nadie quiere depender y ser una carga para los demás, sólo por el hecho de tener más años. Así podrás pararte, sentarte, movilizarte, alcanzar objetos, cargar bolsas de supermercado, jugar y cargar a los nietos... Una cantidad de funciones que no tienes por qué perder. Recuerda: LO QUE NO SE USA SE PIERDE. También el ejercicio con resistencia ayuda a evitar las caídas, que son tan peligrosas a mayor edad.

24. MEJORA EL ÁNIMO, LA SALUD MENTAL Y LA ACTITUD POSITIVA: Con el ejercicio, aumenta la confianza en tí mismo, autoestima y bienestar. Disminuye la depresión. Las actividades en grupo- como las del gimnasio- son buenas para socializar y hacer la vida más divertida e interesante. Se han documentado mayores sentimientos positivos y optimistas en los más activos físicamente- acerca de la salud, carreras y niveles de stress- que en los sedentarios.

25. ADQUIERES MAYOR LONGEVIDAD: Los adultos más en forma tienen las menores probabilidades de morir de cualquier causa. Definitivamente, el ejercicio físico constante te ayuda a vivir más y sobre todo, a vivir mejor. Por lo general, a mayor edad, menor es la actividad, pero no tiene por qué ser así. De hecho, gran parte de los cambios asociados con la vejez pueden prevenirse con una buena dosis de ejercicio. Esto incluye la condición aeróbica, función cardíaca, tensión arterial, fuerza, metabolismo en reposo, actividad de insulina, grasas sanguíneas, densidad ósea, regulación de temperatura, movilidad articular, bienestar psicológico, sentidos y hasta la memoria.

26. TE CUIDAS MÁS: Las personas que hacen ejercicio tienen 50% mayor probabilidad de dejar de fumar, 40% de comer menos carne roja, 30% de disminuir la cafeína, 250% de comer alimentos y bebidas bajos en grasa y calorías, 200% más tendencia a perder peso y 25% más probabilidad de comer menos sal y azúcar que los que no hacen ejercicio.

27. MAYOR SATISFACCIÓN y RENDIMIENTO SEXUAL: Mayor deseo, satisfacción y relaciones más frecuentes entre las personas físicamente activas.

28. RENDIMIENTO EN EL TRABAJO: Las personas que hacen ejercicio tienen mejores calificaciones en razonamiento, memoria funcional, tiempo de reacción y vocabulario, además de una mayor creatividad. Una empresa activa es más productiva.


A FALTA DE EJERCICIO 
Si no practicas ejercicio, con el tiempo se debilita el corazón, músculos, huesos y articulaciones, las células se envejecen, se disminuyen los reflejos y el impulso sexual. Si alguna razón te impide practicar un deporte, por lo menos trata de aumentar tus actividades cotidianas como: 

· Fuera de casa: Usa menos el auto o el autobús para moverte; usa las escaleras en lugar del elevador; sal a caminar por tu colonia; pasea a tu perrito más seguido y por más tiempo. 

· En casa: Pasa menos tiempo frente a la televisión o computadora; haz ejercicios de estiramiento; haz pesas con mancuernas para fortalecer tus músculos; sube y baja uno o varios escalones durante 30 minutos. 

BENEFICIOS DE REALIZAR ACTIVIDAD FÍSICA

	BENEFICIOS PSICOLÓGICOS
	BENEFICIOS SOCIALES
	VALORES EDUCATIVOS

	· Calidad de vida y bienestar.

· Estado de ánimo.

· Autoconcepto.

· Salud mental.

· Estrés.

· Ansiedad.

· Depresión.

· Inteligencia motriz.
	· Socialización.

· Integración de inmigrantes.

· Conductas inadaptadas, antisociales…

· Drogas.

· Disminuidos físicos.

· Mujer.

· Patrimonio cultural.

· Rendimiento escolar.

· Ocio.
	· Deportividad.

· Solidaridad.

· Respeto.
· Responsabilidad.

· Esfuerzo.

· Espíritu de superación.

· Autocontrol.

· Autodisciplina.




