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a. TITULO

“LA ACTIVIDAD FISICA COMO MEDIO Y FACTOR IMPORTANTE PARA
EVITAR LA OBESIDAD EN LOS SENORES CONDUCTORES DE LA
COOPERATIVA DE TAXIS “CIUDAD DE MERCADILLO” DE LA CIUDAD DE
LOJA”



b. RESUMEN

La presente tesis titulada: “LA ACTIVIDAD FISICA COMO MEDIO Y FACTOR
IMPORTANTE PARA EVITAR LA OBESIDAD EN LOS SENORES
CONDUCTORES DE LA COOPERATIVA DE TAXIS “CIUDAD DE
MERCADILLO” DE LA CIUDAD DE LOJA” el presente trabajo esta dirigido al
desarrollo de la actividad fisica el mismo que contribuye a solucionar los
problemas como consecuencia de la obesidad. En este trabajo se dara a conocer
el Objetivo principal como: Diagnosticar la actividad fisica y obesidad de los
sefiores conductores para mejorar el nivel de salud, a través del fomento del
deporte y alimentacién saludable; dentro de los Objetivos Especificos tenemos:
Fomentar la practica de actividad fisica y los habitos saludables, Promover la
practica de deportes para reducir los riesgos derivados con la obesidad y Disefiar
una guia metodoldgica para fomentar la practica del deporte a través de
actividades fisicas como medio importante para evitar la obesidad. El incremento
de la obesidad es el resultado de los cambios radicales en la sociedad, las
personas no realizan la misma actividad que en afos atras; los principales
perjudicados son quienes no entienden del dafio a largo plazo que este
comportamiento acarrea en la vida adulta, a través de una investigacion de
control integrada, eficaz y eficiente; se utilizé las técnicas de investigacion tales
como: observacion y encuesta, se aplicd a los sefiores conductoresy al dirigente
de la cooperativa de taxis, la entrevista estructurada sirvié para obtener criterios
acerca de los malos habitos alimenticios, falta de actividad fisica producto de ello
se obtiene el exceso de obesidad , ademas se les aplico la encuesta, el
cuestionario que se elabord, de acuerdo a los indicadores, acerca de la actividad
fisica y la obesidad; finalmente los resultados obtenidos son claros y relevantes
permitiendo concluir que la guia metodologia ayudara al dirigente a resolver los
problemas mediante la practica de Actividad Fisica. Por eso, el objetivo, es
informar a los sefiores conductores, consecuencias, formas de pensar y vinculos
relacionados con la Obesidad, para empezar a tratar de cambiar o al menos
hacer el intento por evitar esta enfermedad perjudicial informandolos y
ayudandolos a combatirla mediante la practica de actividad fisica.


http://www.monografias.com/trabajos12/desorgan/desorgan.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml

SUMMARY

This thesis entitled “PHYSICAL ACTIVITY AS A MEANS AND IMPORTANT
FACTOR TO PREVENT OBESITY IN DRIVERS LORDS OF THE
COOPERATIVE OF TAXIS CITY MARKET CITY Loja " This paper is aimed at
developing physical activity the same as helps to solve the problems arising from
obesity. This paper will present the main target as he Diagnose physical activity
and obesity gentlemen drivers to improve the level of health through the
promotion of sport and healthy eating; within the Specific Objectives are:
Promoting physical activity and healthy habits, promote sporting activities to
reduce the risks associated with obesity and design a methodological guide to
promote the sport through physical activity as an important means to avoid
obesity. The increase in obesity is the result of radical changes in society , people
do not perform the same activity as in years ago; the main losers are those who
do not understand the long term damage that this behavior carries into adulthood
, through an investigation of integrated , effective and efficient control ; research
techniques such as was used: observation and survey was applied to drivers
lords and the leader of the taxi cooperative , the structured interview was used to
obtain views about poor eating habits , lack of physical activity because it is
obtained excess obesity also were administered the survey, the questionnaire
was developed , according to the indicators on physical activity and obesity;
finally the results are clear and relevant to the conclusion that the methodology
will help guide the leader to solve problems through the practice of physical
activity. Therefore, the objective is to inform the gentlemen drivers,
consequences, ways of thinking and related links obesity to start trying to change
or at least attempt to avoid this painful disease by informing them and helping
them fight through physical activity



c. INTRODUCCION

El problema de la obesidad ha aumentado considerablemente en Ecuador y el
mundo en los dltimos afios. Los adolescentes y adultos son obesos o tienen
algun grado de sobrepeso. La obesidad cada vez se incrementa mas
especialmente en los paises desarrollados, donde este problema se evidencia
mas especificamente en las personas pobres, trabajadoras etc.

La obesidad es el resultado de un exceso de tejido adiposo, indeseable por
cuanto se asocia con numerosas enfermedades y con mayores indices de
mortalidad; es el producto de un balance energético superior al 6ptimo, que
puede provenir de muchas causas. Es dificil establecer cuando se trata de un
exceso de tejido adiposo, ya que se desconocen los limites precisos del
compartimiento graso en situaciones normales y porque se utiliza el peso
corporal como indicador indirecto de la grasa corporal. Se han creado varias
técnicas para diferenciar a los individuos obesos de lo que simplemente tienen
exceso de peso por tener una mayor masa corporal. La medida de la densidad
del cuerpo que implica comparar el peso del sujeto sumergido en un depdsito de
agua con su peso en seco es un método muy preciso para determinar la cantidad
de grasa del cuerpo. El concepto de balance energético permite analizar la
obesidad como fenbmenos que pueden desglosar la ingestion de alimentos y los
diversos componentes del gasto separadamente y en conjunto, en relacién con
el balance éptimo y a partir de esto justificar las diferentes variables del estado
nutricional evidenciado como equilibrio, déficit o exceso. Los componentes del
balance, y el balance mismo, son objeto de regulacién en la que intervienen
numerosos factores bioquimicos, genéticos, hormonales, de composicion

corporal, nerviosos, psicologicos, sociales, etcétera.

Si bien cabe tener en cuenta otros factores, incluso los neurofisiolégicos, es
importante considerar los aspectos medio ambientales como la actividad fisica y
la influencia del condicionamiento en los preferencias alimenticias y en el
consumo de alimentos no nutricionales, tales como: dulces, chocolates,
refrescos, etcétera, pues se trata de factores importantes que deben ser

ampliamente investigados en un marco interdisciplinario.
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La ausencia de ejercicio se va acentuando progresivamente. La Actividad Fisica
esta estrechamente relacionada con la salud, los patrones de inactividad fisica
en cambio estan ligados al desarrollo de enfermedades crénicas, no
transmisibles como la diabetes, hipertension, enfermedades cardiovasculares,

etc.

El incremento de la obesidad es el resultado de los cambios radicales en la
sociedad. La Obesidad no solo son el resultado de malos habitos sino de un
entorno que promueve la obesidad como la publicidad de alimentos dirigida a los
adultos, de productos no recomendables, es por ello que este proyecto esta
dirigido a los sefiores conductores de la Cooperativa de Taxis, para lo cual se
obtendra resultados favorables mediante una actividad fisica regular y
permanente. La actividad fisica tiene muchos otros beneficios ademas de la
regulacion del peso corporal, mejora la composicion corporal, el aspecto
psicolégico, etc., por otra parte la actividad fisica esta relacionada con practicas
saludables que mejoran los patrones de estilo de vida, psico-sociales, evitan el
consumo de tabaco, drogas, medicamentos, mejora el rendimiento en sus
labores, por lo tanto no solo es importante para evitar la obesidad, seria para

mantenerse integralmente sano.

Este trabajo de Investigacién se enmarca dentro de las orientaciones formar con
eficiencia y eficacia los procesos de cambios, y esta desarrollada y estructurada
coherentemente de acuerdo al Art. 151 del Reglamento de Régimen Académico
de la Universidad Nacional de Loja, misma que contempla lo siguiente: el
TITULO “La actividad fisica como medio y factor importante para evitar la
obesidad en los sefiores conductores de la cooperativa de taxis “CIUDAD DE
MERCADILLO” de la ciudad de Loja” el en el apartado (b) se describe el resumen
en Castellano e Inglés; en el tercero (c) se hace constar la Introduccion; en el
cuarto (d) la Revision de literatura; en el quinto (e) se realiza la descripcion de
los Materiales y Métodos utilizados asi como la Poblacién y Muestra. En el
apartado (f) se expone el analisis e interpretacion de los resultados de la
encuesta aplicada a los Sefiores Conductores; al Dirigente de la Cooperativa de
Taxis; esta permitira conocer y demostrar las falencias que se suscitan dentro de

la Cooperativa de taxis, por esta razon se plantearon los Objetivos Especificos
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como son: Fomentar la practica de actividad fisica y los habitos saludables,
Promover la préactica de deportes para reducir los riesgos derivados con la
obesidad y Disefiar una guia metodoldgica para fomentar la practica del deporte
a través de actividades fisicas como medio importante para evitar la obesidad y

de esta manera cumplir con los objetivos planteados.

En el apartado (g) se hace constar la discusion de resultados los que permiten
comprobar las hipotesis planteadas, a través de un proceso de analisis e
interpretacion manifestados en forma cuantitativa y cualitativa lo que permitio
aceptar o rechazar los supuestos tedricos; en el apartado (h) se describe las
Conclusiones y en el apartado (i) se formulan las Recomendaciones a las que
se establecieron pues constituyen el resultado de las experiencias logradas en

la investigacion de campo y en el procesamiento de la informacion.

Destacando la importancia de hacer constar que en el ambito (j) se hace conocer
la Bibliografia; en el apartado (k) se hace constar los anexos como el Proyecto
aprobado, que constituyo la guia y orientacion para la operatividad del proceso

investigativo a mas del indice de contenidos respectivo.



d. REVISION DE LITERATURA

ACTIVIDAD FiSICA

El gasto energético de la actividad fisica depende del tipo de ejercicio, intensidad
y duracion. El obeso es generalmente sedentario, o que hace que esta via termo
génica sea menos importante. El método del agua doblemente marcada ha
permitido estudiar la influencia de la actividad fisica sobre el gasto energético.

EJERCICIO FiSICO

Es un término mas especifico que implica una actividad fisica planificada,
estructurada y repetitiva realizada con una meta, con frecuencia con el objetivo
de mejorar o mantener la condicion fisica de la persona. Por ejemplo, las
actividades de jardineria o subir escaleras en el hogar no pueden catalogarse
como “ejercicio” estructurado, pero evidentemente constituyen actividades

fisicas.

CONDICION FiSICA

Es un estado fisioldgico de bienestar que proporciona la base para las tareas de
la vida cotidiana, un nivel de proteccion frente a las enfermedades cronicas y el

fundamento para el desarrollo de actividades deportivas.

SALUD
Es un reflejo del bienestar global fisico, mental y social de la persona. Este

término es mucho mas amplio que la mera ausencia de enfermedad. La salud,
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como todos sabemos, es una caracteristica que no se mantiene estable a lo largo
del tiempo y que puede variar a lo largo de un desarrollo continuo desde
situaciones proximas a la muerte (mala salud) hasta un funcionamiento

fisiologico 6ptimo (alto nivel de bienestar).

RELACIONES ENTRE ACTIVIDAD FiSICA, CONDICION FiSICA Y SALUD

Actualmente las relaciones entre la actividad fisica y la salud estan repletas de

supuestos que sostienen la problemaética relacion:

Actividad fisica =condicion fisica = salud

La hipétesis de partida de este paradigma es que si una persona realiza actividad
fisica, ésta repercute en la mejora de la condicion fisica y al mejorar ésta se
mejora la salud. Sin embargo, no siempre las mejoras en la condicién fisica

producen mejoras en la salud tanto fisica como psico-social.

ACTIVIDAD | CONDICION -

FISICA Fisica
— —

SALUD

Paradigma centrado en la Condicion Fisica

La actividad fisica puede influir en la salud haya o no haya mejora en la condicién
fisica, ya que la actividad fisica esta al alcance de todos porque todos pueden
hacer algun tipo de actividad, mientras que la mejora de la condicion fisica no
siempre se consigue porgue, entre otras cosas, depende en gran medida de
factores genéticos. Este paradigma orientado estd mas préximo a una visiéon

recreativa y participativa en actividades que el centrado en la condicion fisica.



A
-

OTROS
HERENCIA
ESTILO DE VIDA

AMBIENTE
ATRIBUTOS PERSONALES

Es un elemento de los muchos del paradigma y que se encuentra relacionado
con otros. Se refiere a la herencia, el estilo de vida, el ambiente y otros atributos
personales que pueden ser mucho méas determinantes de la salud de una

persona que la realizacion o no de actividad fisica.

LA CREACION DE UN HABITO DE PRACTICA DE EJERCICIO FiSICO COMO
BASE PARA MEJORAR LA SALUD

Gutiérrez (2000) citando a Berger (1996) plantea que algo debe estar equivocado
porque no se entiende que el ejercicio fisico esté asociado a tantos beneficios y
sin embargo haya tan pocas personas gue lo practiquen con suficiente intensidad
y frecuencia como para disfrutar de esos beneficios. El hecho de que una
persona reconozca como adecuada la practica de actividad fisica para la salud
no constituye un factor decisivo para que realice la misma, tal y como
demuestran los estudios sociologicos realizados en adolescentes, los cuales
relacionan la practica de actividad fisica con una mejor salud, pero la mayoria

son sedentarios.

El problema surge por cuanto los perjuicios del sedentarismo son dilatados en el
tiempo, y una persona no es consciente de aquellos hasta que los sufre
directamente. De hecho, muchas personas adultas se incorporan a programas

dirigidos o autébnomos de ejercicio fisico en base al modelo de creencias en la



salud y el de autoproteccion, donde la motivacion para realizar esta actividad es
el riesgo de sufrir o la presencia de alguna patologia que disminuye su calidad
de vida. Estos modelos no se presentan en los adolescentes al no padecer

grandes enfermedades de que disminuyan su calidad de vida.

Braguinsky Jorge y colaboradores (1996) Obesidad, Patologia, Clinica y Tratamiento.
2da Edicion.

LA EDUCACION FiSICA EN LA EDUCACION PARA LA SALUD

Es un proceso de formacion permanente que se inicia en los primeros afios de
la infancia, orientado hacia el conocimiento de si mismo en todas sus
dimensiones tanto individuales como sociales, y el ambiente que le rodea en su
doble dimensidn, ecoldgica y social, con el objeto de poder tener una vida sana
y poder participar en la salud colectiva, vamos a analizar la aportacion que la
Educacion Fisica puede realizar a la misma en el momento ideal de
adquisicién de habitos, infancia y adolescencia, asi como en el entorno que
permite una igualdad de todos los alumnos a la educacion, la escuela, no

olvidando, por supuesto, la importancia de la familia en dicha formacion.

¢Cuales son los factores a tener en cuenta para lograr un mejor
rendimiento fisico. La relacion de la alimentaciéon en las personas con

sobrepeso que hacen ejercicio y en las que no lo realizan?

Con la actividad fisica constante se producen cambios en el funcionamiento
corporal general, entre ellos los mas destacados son: aumento de la capacidad
de "quemar" la grasa celular; descenso de los niveles de triglicéridos, aumento
del colesterol y disminucién de la presion arterial. Es fundamental, cuando se
analiza el metabolismo en el ejercicio, prestar atencion al funcionamiento de una
hormona en particular, la insulina, con actividad "anabdlica”, de construccion,
gue funciona favoreciendo la entrada de los nutrientes circulantes a los tejidos,
incluyendo los acidos grasos. Al entrenar se comprobé que disminuye la
secrecion de esta hormona, y por ende también la captacion y acumulacion de

grasa en los tejidos.
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Los beneficios de la actividad fisica en el tratamiento del sobrepeso tienen 2
pilares fundamentales, el gasto cal6rico del ejercicio propiamente dicho y el
factor psicoldgico que incluye una disminucion del apetito por colaborar con el

control de la ansiedad y el mejoramiento de la imagen corporal.
Alonso, R. (s.a) Educacién Fisica: Especialista del ejercicio fisico Eh deportes # 19, en Educacion Fisica y

Deportes, 2 p.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Disminucion de la presion arterial.
Aumento de la capacidad pulmonar.
Aumento de la fuerza muscular.

Aumento de la capacidad aerdébica.
Disminucion de la masa grasa.
Disminucion de los niveles de triglicéridos.
Aumento de HDL.

Disminucion de los niveles de insulina.

Mejoria de la relacion del individuo con el propio cuerpo.

vV Vv VY Vv ¥V ¥V V VY V V

Modificacion de la conducta alimentaria, con disminucion del apetito, en

especial de la ansiedad.

Diaz E, Saavedra C, Kain J, Actividad fisica, ejercicio, condicidn fisica y obesidad. Universidad de Ecuador.

¢ QUE TIPOS DE EJERCICIOS EXISTEN?

Entre muchas de las cosas que se buscan con el ejercicio, esta el incremento en
el gasto de energia, es decir, aumentar el consumo de calorias almacenadas en
nuestro cuerpo. Los seres humanos necesitamos para poder vivir consumir
oxigeno, el cual se encuentra disuelto en el aire que respiramos (el 21% del aire
que respiramos esta formado por oxigeno). Con base en lo anterior los ejercicios

pueden ser:
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Son aquellos en los cuales las personas consumen gran cantidad de oxigeno,

son de larga duracion y que no requieren esfuerzos maximos. Entre estos se
destacan caminar, bailar, nadar, trotar, montar en bicicleta, rumba, etc. No se
requiere que el individuo termine muy agotado. Los ejercicios aerdbicos son los

gue por excelencia protegen y mejoran la salud de las personas.

ACTIVIDADES CARDIOVASCULARES

Las actividades cardiovasculares se denominan con frecuencia actividades
“cardiorrespiratorias” o “aerdbicas”, porque requieren que el cuerpo transporte
oxigeno utilizando el corazén y los pulmones. La resistencia cardiovascular es la
capacidad de nuestro cuerpo para llevar a cabo tareas que requieren la
utilizacién de grandes grupos musculares, generalmente durante periodos de
tiempo relativamente prolongados (varios minuto o mas). Al realizar un ejercicio
repetido de resistencia, nuestro corazén y nuestros pulmones se adaptan con el
fin de ser mas eficaces y de proporcionar a los musculos que trabajan la sangre
oxigenada que necesitan para realizar la tarea. Se puede mejorar la resistencia
cardiovascular mediante la practica de actividades continuas, como andar,

correr, nadar, montar en bicicleta, palear en una canoa, bailar, etc.

Cuando se realiza este tipo de actividades es importante recordar:

> Que se debe progresar de forma razonable: si no se ha practicado antes este
tipo de actividades, se debe empezar gradualmente con una intensidad y una
duracioén relativamente bajas, y aumentarlas gradualmente a medida que se

mejora la condicion fisica.
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» Que la actividad seleccionada debe ser divertida y de facil acceso: este hecho
incrementara las probabilidades de continuar con la actividad y practicarla de
forma regular. Si no se disfruta de la actividad, si ésta requiere gran cantidad
de equipamiento caro, o si exige desplazamientos largos para llevarla a cabo,
sera menos probable que la persona continde con la actividad.

» Temas de seguridad: incluyen cuestiones como el uso del correspondiente
equipo de seguridad (por ejemplo, el casco cuando se va en bicicleta).
Ademas, se debe ser muy prudente con las actividades de alta intensidad
(vigorosa) cuando sea necesario que el nifio, nifia o adolescente (si padece
un trastorno médico) consulte a un médico o a un especialista de la actividad

fisica antes de participar en la actividad.

. EJERCICIO ANAEROBICO
ANAEROBICOS=> EIJERCICIOS DE CORTA DURACION Y
ALTA INTENSIDAD)

(=)

= R, - Hse?

Son aquellos en los cuales las personas durante el ejercicio consumen muy poco

oxigeno, realizan grandes esfuerzos durante un periodo de tiempo muy corto
(segundos). En estos ejercicios las personas utilizan la capacidad maxima que
tienen. En ellos se encuentran: las carreras de velocidad en atletismo (100 —
200 mts), ciclismo de pista, sprint en carreras de ciclismo en ruta, levantamiento

de pesas (con pesos muy altos), etc.

Estas actividades no son recomendadas para mejorar la salud de las personas
e incluso pueden deteriorarla. Otra forma de clasificar los ejercicios, es hacerlo
de acuerdo a las capacidades fisicas que otros llaman capacidades

condicionales. Segun esto los podemos clasificar en:
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EJERCICIOS DE FUERZA
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La fuerza es la capacidad que tiene una persona de vencer una carga 0 un peso
determinado, mediante una contraccidbn muscular voluntaria bien sea con un
esfuerzo maximo o subméximo. La fuerza debe ser entrenada por lo menos dos
veces por semana, con el fin de que tenga buenos beneficios sobre la salud. La
fuerza se puede entrenar con aparatos en un gimnasio, con pesas, con el propio

peso del cuerpo y con resortes.

R

EJERCICIOS DE RESISTENCIA =

La resistencia es la capacidad que tiene una persona durante un periodo largo
sin fatigarse. Los ejercicios de resistencia son ejercicios aerdbicos o que algunos
llaman “ejercicios cardiovasculares”, en los cuales el organismo consume gran
cantidad de oxigeno. La resistencia puede ser entrenada de diversas formas,
entre las cuales se encuentran el ciclismo, caminar, trotar, nadar, etc., utilizando
aparatos como la banda rodante, la eliptica, el escalador, la bicicleta estatica,

etc.

ACTIVIDADES DE FUERZA Y RESISTENCIA MUSCULAR

La fuerza muscular es la capacidad del musculo para generar tension y superar

una fuerza contraria.
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La resistencia muscular es la capacidad del masculo para mantener su tension

0 sus contracciones durante un periodo prolongado de tiempo. Estas actividades

sirven para desarrollar y fortalecer los masculos y los huesos. Utilizamos la

fuerza y la resistencia muscular cuando empujamos, tiramos, levantamos o

transportamos cosas tales como bolsas de la compra de mucho peso. Las

actividades de fuerza y de resistencia muscular se pueden practicar:

>

Con el propio peso de la persona (saltar a la comba, escalada, fondos de
brazos, etc.).

Con el peso de un compariero (carreras de carretillas, juego de la cuerda,
lucha con un amigo, etc.).

O con actividades como lanzar la pelota, palear en canoa, remar, levantar

pesas en un gimnasio, transportar objetos, etc.

Cuando se llevan a cabo actividades de fuerza y de resistencia muscular, se

deben tener en cuenta los siguientes criterios:

>

Que se debe progresar de forma razonable: si se es nuevo en este tipo de
actividades, se debe empezar lentamente, aprendiendo primero el gesto o la
técnica y con una resistencia mas leve, con el fin de evitar dolores y lesiones
musculares.

Para las actividades de fuerza no es necesario levantar pesas: existen
muchas actividades que ponen a prueba la fuerza muscular sin necesidad de
utilizar pesos. Entre los ejemplos, se incluyen actividades en que se ha de
soportar el peso corporal, tales como los fondos de brazos, la escalada,
actividades gimnasticas como, por ejemplo, hacer el pino, etc. Otros objetos
muy sencillos que sirven asi mismo para desarrollar muy bien la fuerza
muscular son las bandas y los tubos elasticos, etc.

Las actividades de fuerza con un peso 0 una resistencia excesivos pueden
ser perjudiciales durante la infancia y se pueden dafar los huesos y los
cartilagos de crecimiento.

Si se tienen dudas, siempre es buena idea consultar a alguien experto, como
un entrenador de educacion fisica, un entrenador especializado, una médica

del deporte, etc.
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EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO =—>»

En los ejercicios de estiramiento se entrena la flexibilidad de las estructuras del
cuerpo, como son los musculos, los tendones y los ligamentos. La flexibilidad
es una condicion fisica que la mayoria de los seres humanos la tenemos en un
nivel adecuado al nacer, es decir, nacemos flexibles, y la vamos perdiendo a
medida que vamos creciendo y envejeciendo, debido al mismo proceso de
envejecimiento y a la falta de ejercicios de estiramiento. Es importante tener en
cuenta que para lograr una buena flexibilidad, debemos tener una adecuada
movilidad de las articulaciones del cuerpo. Este tipo de ejercicios se deben
realizar una vez el cuerpo este “caliente”, con el fin de lograr mejores resultados.
La préctica de Yoga y Pilates, permiten recuperar en forma importante la
flexibilidad pérdida.

ACTIVIDADES DE FLEXIBILIDAD

La flexibilidad es la capacidad de las articulaciones para moverse en todo su
rango de movimiento. La flexibilidad tiene un caracter especifico para partes
concretas del cuerpo y esta en funcion del tipo de articulacién o articulaciones
implicadas y de la elasticidad de los musculos y del tejido conectivo (por ejemplo,

los tendones y los ligamentos) que rodean la articulacion o articulaciones.

La flexibilidad resulta beneficiosa para todas las actividades relacionadas con
flexiones, desplazamientos, contorsiones, extensiones y estiramientos. Algunas
actividades que mejoran la flexibilidad son: el estiramiento suave de los
musculos, los deportes como la gimnasia, las artes marciales como el karate, las

actividades cuerpo-mente como el yoga y el método Pilates, y cualquier actividad
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de fuerza o resistencia muscular que trabaje el musculo en toda su gama
completa de movimientos. Cuando se realizan actividades de flexibilidad es

importante recordar que:

» Se debe ser paciente. Requiere tiempo lograr mejoras significativas en
materia de flexibilidad, a menudo varias semanas o incluso meses.

> Nunca hay que estirar hasta el punto en el que se sienta dolor y los
movimientos siempre se deben llevar a cabo de forma controlada, sin rebotes
ni tirones. Nunca se ha de forzar para imitar a otra persona que sea mas
flexible que nosotros. Lo Unico que se lograria es una lesion.

> Se deben realizar estiramientos periddicos (preferentemente varias veces a
la semana o incluso diariamente). Las razones que justifican esta periodicidad
es que se pierde flexibilidad facilmente si ésta no se continda trabajando, que
una buena flexibilidad puede ayudar a evitar las lesiones, y que la flexibilidad
disminuye a medida que nuestra edad aumenta.

» Es buena idea empezar a practicar ejercicios de flexibilidad a edad temprana
(cuando somos mas flexibles) y continuar practicandolos durante toda la vida.

>

Plantar Fascitis Exercises

EJERCICIOS DE EQUILIBRIO —>

et e o P o et e r— — et e

Los ejercicios de equilibrio también conocidos como propiocepcion, son la
capacidad que tiene el individuo de determinar a cada instante la posicion que
tiene su cuerpo en el espacio, es decir, le permite reconocer la posicion de cada
extremidad (brazos, piernas), y el angulo de cada articulacion. Ademas, le
permite  conocer la velocidad y la direccibn de los movimientos.

Desafortunadamente casi ninguna persona entrena conscientemente el
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equilibrio y la coordinacion, los cuales pueden trabajarse con balones,

superficies inestables como son el balancin, cojinetes, etc.

ACTIVIDADES DE COORDINACION

La coordinacién motriz es la capacidad para utilizar el cerebro y el sistema
nervioso junto con el sistema locomotor con el fin de llevar a cabo unos

movimientos suaves y precisos. Las actividades de coordinacion engloban:

» Actividades de equilibrio corporal tales como caminar sobre una barra de
equilibrio o mantener el equilibrio sobre una pierna.

» Actividades ritmicas tales como bailar.

» Actividades relacionadas con la coordinacién entre la vista y los pies (6culo-
pie), como las patadas al balén o los regates en el fatbol.

» Actividades relacionadas con la coordinacién entre la mano y el ojo (6culo-
manual), como los deportes de raqueta, o el lanzamiento o recogida de una

pelota.

Se deben tener en cuenta los siguientes criterios en relacion con las actividades

de coordinacion:

» Ser prudente para evitar las caidas y otros accidentes, puesto que los nifios
y nifias con frecuencia estan tan absorbidos por estas actividades que
pierden la conciencia de su entorno y de las otras personas que los rodean.

» Las actividades de coordinacion son excelentes para el desarrollo motor, en
especial, de la infancia. jY a la mayoria de los nifios y nifias les encantan.

» La curva de aprendizaje de estas capacidades es diferente para cada nifio y

cada nifia: unos aprenden mucho mas rapido que otros.

Annicchiarico, R. La actividad fisica y su influencia en una vida saludable. Eh deportes # 51, 2p.
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EFECTOS POSITIVOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

LOS 10 EFECTOS POSITIVOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

El ejercicio fisico es el mejor aliado para mantener la salud fisica y mental.
Cualquier actividad que hagamos constituye un recurso terapéutico frente a
muchas enfermedades y nos ayuda a mantenernos sanos y en forma. Estar en
movimiento puede ayudarlo a mejorar su calidad de vida tanto a nivel fisico como

mental.

“CAMINAR 30 MINUTOS DIARIOS EQUIVALE A UN GASTO DE UNAS
1000 CALORIAS A LA SEMANA”

1.- EVITA EL AUMENTO DE PESO
La actividad fisica previene la obesidad y mantiene el cuerpo en forma. Es la

clave para tener un peso saludable.

2.- PREVIENE ENFERMEDADES CARDIACAS
Quienes realizan actividad fisica tienen menos probabilidades de padecer

enfermedades del corazon.

3.- EVITA O RETRASA LA APARICION DE HIPERTENSION ARTERIAL

Disminuye los valores de tension arterial en hipertensos.

4.- PREVIENE LA DIABETES
Evita su desarrollo y ayuda a los diabéticos a controlar los niveles de azucar en

la sangre.

5.- FORTALECE MUSCULOS Y HUESOS

La actividad fisica fortalece los musculos, tendones y ligamentos. Ademas, nos
permite tener huesos mas fuertes (por lo que disminuye el riesgo de sufrir
fracturas) y retrasa la pérdida de masa 6sea que trae como consecuencia la

osteoporosis.
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6.- MEJORA EL BIENESTAR GENERAL Y EVITA LA ANSIEDAD

Es muy recomendada en casos de depresion. Ademas el deporte practicado
regularmente permite controlar el estrés debido a la descarga de energia que
produce la actividad. También produce el aumento de secrecion de endofinas,

gue brindan sensaciones placenteras.

7.- MAS ENERGIA PARA TODO EL ORGANISMO
Al tener un buen estado fisico y practicar deportes con regularidad, el cansancio

diario es menor y se siente mas energia.

8.- FAVORECE LA DIGESTION

Regula el ritmo intestinal, lo que nos hace sentir mas vitales.

9.- AUMENTA LA ESPERANZA DE VIDA
La préctica regular de algun tipo de ejercicio fisico alarga nuestra vida (al reducir

el riesgo de contraer enfermedades) y mejora nuestra calidad de vida.

10.- REGULA EL SUENO
Al practicar deporte mejoramos la calidad del suefio y por lo tanto, nuestra mente

estd mas clara para poder desenvolvernos en las actividades del dia a dia.

BENEFICIOS, RIESGOS Y CONTRAINDICACIONES DE LA ACTIVIDAD
FISICA

Diferentes estudios socioldgicos muestran un alto grado de sedentarismo en la
poblacién, una etapa de la vida donde se reduce de forma importante la practica
de ejercicio fisico. El estudio de las conductas relacionadas con la salud muestra
un gran porcentaje de sedentarios, que va aumentando con la edad, se evidencia

gue se produce un descenso significativo del nivel de actividad fisica.

Este sedentarismo es uno de los factores de riesgo de las enfermedades
cardiovasculares, metabolicas (obesidad, hipercolesterolemia, hiperlipidemias,
hipertension arterial, osteoporosis y diabetes) y respiratorias, junto al consumo

de tabaco, alcohol, el estrés y una dieta desequilibrada.
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Los mayores beneficios saludables se obtienen cuando se pasa del
sedentarismo a niveles moderados de condicion fisica o actividad, y los
beneficios no aumentan mas cuando se pasa de niveles moderados a altos
niveles de condicion fisica o actividad. Por el contrario, mientras los riesgos
derivados de la actividad son muy reducidos a niveles moderados de actividad,

estos aumentan exponencialmente cuando la intensidad es muy importante.

Ademas, cualquier actividad no es necesariamente saludable, sino que depende
de la intensidad, las caracteristicas personales, la frecuencia, la seguridad, la
satisfaccion, la relacion social y el respeto al medio ambiente, entre otros
aspectos. Parece prudente intentar maximizar los beneficios y disminuir los
riesgos, en el caso de realizar ejercicio fisico para mejorar de la salud, siendo el
ejercicio moderado regular la mejor alternativa. La practica regular de actividad
fisica produce una serie de adaptaciones morfolégicas y funcionales que
mejoran la salud psico-biolégica en diferentes sistemas funcionales.

Annicchiarico, R. La actividad fisica y su influencia en una vida saludable. Eh deportes # 51, 2p.

BENEFICIO PARA TODAS LAS EDADES

Los beneficios de la actividad fisica estan presentes en todas las etapas de la vi-
da. Durante la nifiez y la adolescencia, el ejercicio fisico practicado regularmente
es una herramienta de primer orden en la prevencion de muchas enfermedades
gue se manifiestan generalmente muchos afios después, como la obesidad y la
osteoporosis, y también ayuda en la prevenciéon de habitos de vida poco
saludables, como el consumo de drogas.

En los adultos, cumple un rol fundamental en la prevencion y el tratamiento de
enfermedades cardiovasculares, de los dolores de espalda y la prevencion de
los estados de ansiedad y depresion.

Finalmente, durante la tercera edad, la actividad fisica juega un papel
fundamental en la prevencion y el tratamiento del declive de las capacidades
psicofisicas, que comienzan a manifestarse de modo muy significativo a estas

edades.Ejercicios fisicos con fines terapéuticos (Il parte): Departamento Nacional de Educacién Fisica.
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CANTIDAD Y TIPO DE ACTIVIDAD FiSICA PARA EL CONTROL DE PESO

Para cuantificar los beneficios de la actividad fisica para el control del peso es
necesario alcanzar niveles adecuados de actividad. Comunmente se acepta que
es necesario el equivalente, por lo menos, 150 min a la semana de actividad
fisica de moderada intensidad es necesaria para obtener mejoras en el nivel de
salud. Sin embargo, podrian ser necesarios mayores niveles de actividad fisica

para mejorar los resultados de pérdida de peso a largo plazo.

Se ha concluido recientemente que, a pesar de que 30 minutos/dia de actividad
fisica de moderada intensidad podrian proveer sustanciales beneficios de salud,
“esa dosis de ejercicio podria ser insuficiente para prevenir la ganancia de peso
en algunas personas que necesitan ejercicio adicional o restriccidén calorica para
minimizar la probabilidad de la ganancia adicional de peso”. Esto, a su vez, es
sostenido por las recomendaciones de actividad fisica. Se han estudiado los
beneficios potenciales de los ejercicios de resistencia para los individuos con
sobrepeso y obesidad; sin embargo, no parece que éstos tengan claras ventajas
sobre otras formas de ejercicio para aumentar los resultados de pérdida de peso.

La ventaja de incluir ejercicios de resistencia tendria que ver con las mejoras que
el mismo produce en la funcionalidad, la habilidad y el rendimiento en las
actividades de las personas con sobrepeso, mejorando su calidad de vida. Otro

punto en cuestion es la realizacion de ejercicio intermitente.

La percepcion de falta de tiempo suele ser una barrera comun para la
participacion en actividades; sin embargo, existe evidencia que recomienda la
acumulacion de actividad fisica a través de multiples periodos intermitentes a lo

largo del dia, lo cual podria considerarse como una intervencion alternativa.

Otra forma alternativa a las tradicionales de ejercicio podria ser la que apunta al
estilo de vida. Un ejemplo del estilo de vida fisicamente activo seria el uso de la
caminata en lugar de las alternativas motorizadas (ej. automdviles, ascensores,

etc.).
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Estas técnicas podrian generar mejoras cardiorrespiratorias y cambios en el
peso corporal similares a las observadas en las formas mas tradicionales de

actividad fisica.
Colectivo de autores, Metodologia de la Ensefianza de la Educacidn fisica. Editorial Pueblo y Educacién,

1985.

¢,Durante cuanto tiempo se debe realizar ejercicio?

El ejercicio y la actividad fisica se deben realizar durante periodos largo,
podriamos decir que durante toda la vida y cualquier momento es propicio para
empezar.

Para que el ejercicio le proporcione unos adecuados resultados, usted
debe ser:

> Persistente

> Disciplinado

> Paciente

¢ QUE OCURRE EN EL ORGANISMO DURANTE LA PRACTICA DE EJERCICIO?

Durante la préactica del ejercicio se produce un aumento del consumo del
combustible por parte del musculo, se disminuye la secrecién de insulina y un
incremento de la liberacion del glucagdén. En los primeros treinta minutos el
muasculo consume la glucosa de sus depdsitos de glucogeno (glucosa
almacenada). Una vez agotados dichos depdésitos, pasa a consumir glucosa de
la sangre. A continuacion se establece un suministro continuo desde el higado,
gue también produce glucosa, hasta la sangre y de la sangre al musculo. Si el

ejercicio se prolonga, se obtiene combustible de las grasas.

Frente a un ejercicio prolongado el organismo disminuye la secrecion de insulina.
Dicho fendmeno facilita la produccion hepatica de glucosa; es decir, el aporte de
glucosa del higado a la sangre y la utilizacién de esta azucar por el masculo. Las
personas con diabetes también tienen que adaptarse, reduciendo la dosis de
insulina para conseguir el mismo efecto.

http://www.organismoholistica.com/index.php/programas/futbol-en-valores.html
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CAMBIOS QUE SE PRODUCEN EN EL METABOLISMO A PARTIR DE LA
PRACTICA DE LOS EJERCICIOS FiSICOS

> El ejercicio consigue cambiar tu metabolismo, induciendo una verdadera
rehabilitacion metabdlica. Después de unas semanas de ejercicios, el
metabolismo de tu cuerpo empieza a cambiar, no sélo cuando haces ejercicio
sino también cuando estas inactivo.

» La capacidad aerdbica tiene una relacion directa con el nUmero de calorias
que quemas.

» Cuando la capacidad del organismo de utilizar oxigeno aumenta, la salud

mejora, te estas poniendo en forma.

\4

Los ejercicios aerdbicos incrementan tu capacidad de utilizar oxigeno.

\4

Mayor eficiencia de los tejidos para extraer oxigeno de la sangre.
> Si utilizas mas oxigeno, quemas mas grasas, es decir, los ejercicios

aerobicos "ensefian” al cuerpo a quemar grasa.

\4

El ejercicio regular aumenta las reservas de glucégeno muscular y hepatico.

\4

Una buena capacidad aerdbica adquirida en la nifiez y juventud proporciona
una herramienta inestimable a la hora de retomar un programa de actividad

fisica en edades posteriores.

EL EJERCICIO EN EL METABOLISMO LIiPIDOS

La tendencia a guardar energia en forma de grasa se considera el resultado de
miles de afios de evolucién en ambientes caracterizados por fragiles cadenas
alimentarias. En otras palabras, quienes eran capaces de guardar energia en
tiempos de abundancia, tenian mayores probabilidades de sobrevivir durante los

periodos de escasez y transmitir esta tendencia a sus descendientes.

En la actualidad el mundo desarrollado parece tener garantizado un suministro
abundante de alimentos y el elevado contenido graso de los mismos provoca,
gue con mucha facilidad, la ingesta diaria de lipidos sobrepase el porcentaje

recomendado del 30% del aporte calérico diario.
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» Las mitocondrias son los hornos donde se transforma la grasa en energia. El
ejercicio aerébico aumenta el numero y tamafio de las mitocondrias, y el
resultado es que tu organismo quema (metaboliza) mas y mejor la grasa.

» Esta mejor utilizacion de la grasa en el individuo entrenado supone
un ahorro de glucogeno y por tanto permite prolongar durante mas tiempo el
esfuerzo.

» El ejercicio aerébico mejora por tanto la movilizacién de los &cidos grasos y
también colabora a controlar los niveles de colesterol.

» Estd comprobado que el ejercicio disminuye el colesterol total y los
triglicéridos.

» Aumenta el colesterol bueno, el HDL, que es el encargado de eliminar el
colesterol que se acumula en la pared de las arterias, y transportarlo hasta el
higado para que sea metabolizado.

» Disminuye el colesterol malo, el LDL, cuyo exceso esta muy relacionado con
la aterosclerosis y la cardiopatia isquemia.

Jodar, M. Pérez, M. Silvestre, N y Solé, M: Adolescencia, edad adulta y vejez: 1996.

SUSTRATOS METABOLICOS QUE UTILIZA EL MUSCULO DURANTE UN
EJERCICIO MODERADO

» Cuando comienza a realizarse ejercicio se activan una serie
de hormonas (fundamentalmente adrenalina y glucagén) cuya mision es
movilizar los depdsitos de reserva para proporcionar combustible al musculo.

» Los dos combustibles fundamentales son la glucosa (20% de las demandas
energéticas) y los 4cidos grasos (80% de las demandas energéticas).

» Durante los primeros minutos de ejercicio, se incrementa notablemente el
consumo de glucosa por el musculo. Este consumo puede mantenerse a lo
largo de varias horas de ejercicio.

» Cuando el ejercicio excede una intensidad del 85% V02 max. (nivel deportivo
intenso) y por tanto no adecuado a la funcion terapéutica que se desea, se
producen cambios en el metabolismo muscular que obliga a que parte de la
Glucosa tenga que degradarse por la via anaerdbica a lactatos, lo que

contribuye a la sensacion de fatiga.
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» Este proceso se ve favorecido porque durante el ejercicio moderado se
duplica el flujo sanguineo en el tejido adiposo y se incrementa diez veces en

el musculo.

EDAD ADULTA

En el orden de la motricidad, el primer decenio del adulto se caracteriza sobre
todo por el afianzamiento, diferenciacion y cultivo del nivel de desarrollo
alcanzado. El joven de 18 afios posee los rasgos esenciales del movimiento del
hombre adulto, pero su despliegue completo sucede en los afios siguientes, lo

cual resulta decisivo para alcanzar los mas altos rendimientos deportivos.

En los primeros afios del adulto alcanza ya su maximo esplendor las
capacidades de rapidez y agilidad. Entre los 25 y los 30 afios, la fuerza y la
resistencia, después de los 40afios se expresa una tendencia a una disminucién
paulatina de estas capacidades. El adulto se caracteriza por una mayor
funcionabilidad y economia de movimientos, de ahorrar sus fuerzas y ajustar
cada vez con mayor precision y seguridad la conduccion y freno de los
movimientos de acuerdo a la finalidad de los mismos. En este ajuste funcional
se automatizan movimientos, los que se consolidan dando un sello personal a la
conducta motriz, manifestdndose asi en la forma de caminar, sentarse,
levantarse, abrir y cerrar puertas, etc. Esto no quiere decir que la actividad motriz
se vuelva rigida e inmutable, aunque no se niega que gradualmente se van
teniendo menos transformaciones esenciales. Existen dos factores que influyen
decisivamente sobre la actividad motriz de los adultos, el trabajo y la cultura del
ejercicio fisico y el deporte. Ambas influyen grandemente desde la pubertad

sobre la mayoria de las personas y determinan su desarrollo motor ulterior.

Consejeria de Sanidad y Bienestar Social (1996) Programa de promocion del ejercicio fisico.

Junta de Castilla y Le6n. Valladolid. Espafia

CAPACIDADES PERCEPTIVO-MOTRICES Y FISICO-MOTRICES

En primer lugar, y antes de profundizar en el tema, vamos a aclarar por qué

ciertas capacidades reciben el nombre de perceptivo- motrices, y otras el de
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fisico- motrices. Las capacidades perceptivo-motrices son aquellas que precisan
de un ajuste psico-sensorial complejo para su ejecucién; y dependen de las
habilidades neuromusculares. Un caso seria por ejemplo, una recepcion en
movimiento, saltar y quedarse sobre un pie, conseguir atravesar un banco de
equilibrio. Las capacidades fisico-motrices no precisan de un ajuste psico-
sensorial complejo para su ejecucion; estan relacionadas con la eficiencia

organica.

CAPACIDADES PERCEPTIVO- MOTRICES

A continuacién desarrollaremos el esquema corporal, coordinacion, equilibrio,

percepcion del espacio, percepcion del tiempo y percepcion espacio- temporal.

ESQUEMA CORPORAL

Es la representacion simplificada que el ser humano tiene de su cuerpo. La Pierre
define el esquema corporal como “la representacion mental que hace el individuo
de su cuerpo, la conciencia que tiene de sus partes y de su unidad” también
seflala que un esquema corporal mal estructurado puede traer consigo
problemas en lo que respecta a percepciones, motricidad y relacion con los
demas. Un buen desarrollo del esquema corporal se fundamenta basicamente
en conocer la forma externa del cuerpo (somatognosia), coémo funcionan y como
se pueden movilizar cada una de las partes del cuerpo (mecanognosia) y
conciencia de lo que significa su cuerpo, entendiéndose como un todo de mente
y cuerpo (iconognosia).Que el adulto domine su esquema corporal le facilitara
una mayor riqgueza motriz, y le permitira disponer de una mas rica expresion con
el cuerpo. Un buen desarrollo del esquema corporal vendra determinado por un

trabajo adecuado de las siguientes capacidades.

LATERALIDAD
Hace referencia a la dominancia de un lado del cuerpo sobre el otro tanto en
miembros superiores como inferiores. Esta dominancia se precisa en la fuerza,

precision, equilibrio, coordinacion, propia creatividad.
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ACTITUD
Se fundamente en la adquisicion de una determinada postura. Le Boulch lo
define como “la conquista de una postura habitual, cdmoda y susceptible de ser

mantenida con un minimo de fatiga y sin causar desequilibrios osteo articulares”.

La actitud dependerd de factores externos (gravedad, clima, utilizacion de
utensilios) y factores interno