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FUNDAMENTACION

Es sabido que la actividad fisica y el deporte son necesarios para el desarrollo
integral del individuo, sobre todo en edad escolar donde contribuyen a crear una
serie de habitos, aplicables para mejorar la calidad de vida del mismo en edad
avanzada. Hay que crear adherencia a la practica de actividad fisica en tiempo de
ocio de los jévenes, asi como habitos saludables alcanzando una mejora en la
calidad de vida.

Realizar ejercicio en casa es un buen modo de mantenerse en forma y
disfrutar de sus beneficios. El cuerpo produce endorfinas (hormona del placer) en
forma natural, esta produccién aumenta al realizar actividades fisicas, contribuyendo

a mejorar el estado de animo y reduciendo el estrés y la ansiedad.

Las reacciones fisicas que provoca hacer ejercicio han demostrado ser
eficaces en la mejora de la salud cardiovascular, la densidad 6sea, la movilidad
articular, la cognicion, el estado de &nimo, la funcion metabdlica, la masa muscular,
el tono y la fuerza. No se requiere un amplio espacio, si se eligen los ejercicios

adecuados basta con el propio peso corporal y un equipo minimo.

En la actualidad la actividad fisica y el deporte tienen gran importancia para
la sociedad, ya que, desarrolla la personalidad, facilita un armonioso crecimiento de
la inteligencia, de la afectividad y de la creatividad favoreciendo la adquisiciéon de
patrones basicos del movimiento.

Es por ello que la Actividad fisica y el DEPORTE en las edades de
escolarizacion debe tener una presencia importante si se quiere luchar contra el
sedentarismo, los malos habitos alimentarios y algun otro factor de riesgo que influya
en algunas de las enfermedades mas extendidas en la sociedad actual, siendo

también de vital importancia en épocas de post pandemia.
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) permanecer en casa
durante periodos prolongados puede plantear un problema importante
para mantenernos fisicamente activos. EI comportamiento sedentario y los bajos
niveles de actividad fisica pueden tener efectos negativos en la salud, el bienestar y
la calidad de vida de las personas.

A continuacion, una serie de recomendaciones de la OMS; un circuito de ejercicios:
e Haz pequeiias pausas con actividad fisica

Uno de los primeros consejos es hacer pequefias pausas con actividad fisica a lo
largo del dia, como bailar, jugar con los padres o hacer las tareas domésticas.
Incluso simplemente levantarse para mover las piernas y facilitar la circulacion

sanguinea.

e Caminaen casa
Otra recomendacion es caminar por casa, ya que "incluso en espacios pequefios
puede ayudarte a permanecer activo". "Si recibes una llamada, levantate o date un

paseo por la casa mientras hablas, no te sientes".

e Levantate cada 30 minutos
La Organizacion Mundial de la Salud apunta también en la importancia de ponerse
en pie siempre que sea posible, idealmente cada 30 minutos, y pone de relieve la
importancia de usar una mesa elevada para, incluso estando de pie, poder seguir
trabajando. Por otro lado, durante tiempo libre sedentario sugieren priorizar las
actividades de estimulacion cognitiva como juegos de mesa, rompecabezas o la

lectura.

e Come sanoy bebe agua
Recuerdan también que para mantener una buena salud es importante comer sano y
mantenerse hidratado, evitar las bebidas azucaradas y gaseosas, y limitar o incluso
evitar las bebidas alcohdlicas. Ademas, recomiendan una mayor ingesta de frutas y

verduras frente a otros alimentos salados, azucarados y altos en grasas.
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ENTRADA EN CALOR

Antes de iniciar la practica de ejercicios o deportes, una correcta entrada en
calor permitira rendir mas, tener un menor riesgo de lesiones y fundamentalmente
disponer del maximo de energia para disfrutar plenamente de la actividad. El
calentamiento es el proceso activo que se realiza previo a la ejecucion de ejercicios
fisicos, que prepara al individuo fisica, fisiologica y psicolégicamente para una

actividad mas intensa que la normal.
CIRCUITO: ejercicios de fuerza

e Realizarlos frecuentemente, minimo 2 o 3 veces por semana

Zona Media

h’
e Plancha 3 series x 10” @ = h

e Puente de Gluteos 3 series X

12 Rep. 4 5;-3

e Superman 4 series x 8 Rep.

(cambiar la pierna de apoyo)

e Bicho Muerto 4 series x 8 y

Rep.
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Bird Dog 4 series x 10 Rep.

(alternar posicion de manos y

piernas)

Tren Superior

Plancha alta/baja 4 series x |

10 Rep.

Flexiones 6

Plancha Toca Hombro 4

series x 8 Rep.(cambiar la

mano de apoyo)

Tren Inferior

Sentadillas  Bulgaras 4
series x 8 Rep.(alternar

posicién de piernas)

Sentadillas de Arranque 4
series x 8 Rep.

Estocadas 4 series x 8
Rep.(alternar posicion de

piernas)
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Aerobicos

e Skipping Alto 4 series X
10”

e Skipping Bajo 4 series X swéma',m‘,
10”

e Saltos Continuos 4 series
x 10”

No booe falta competir, m'plemsnfe pr'acﬂca' alguna ocﬂdod
que nos mueva y nos haga sentir bien, fisica y psicolégicamente.
Deporte con moderacion para mejorar la cdidad de Vida.
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