UNIDAD O1

LA SALUD Y LA
ACTIVIDAD Fisica

1. eQue es la salud?

2. Tu cuerpo: UunN cormpanero
para toda La vida

3. El cuerpo a tu edad

&. El ejercicio fisico

5. Habitos saludables
relacionados
con el ejercicio fisico

&, La correcta actitud postural
v la musculatura de sostén

F. EL cuidado de la espalda

Actividades
- Tu actividad diaria
= Valora tus habitos de salud

Prevenir

mejor que
curar

Uno de Los aspectos gue mas han
mejoradao en este Gltimo siglo en re-
lacién con el bienestar de hombres y
mujeres ha sido la salud, concepto
gue incluye mno solo la ausencia de
enfermedad, sino tambien medidas
preventivas, el cuidado continuado
el control de mnuestro arganismo con
el fim de mantener el adecuado egui-
librio fisico w rmental.

Entre los habitos considerados «<mas
saludable>» se incluye la practica regu-—
Llar de actividades fisicas. En la actua-
lidad esta demostradoe gue La realiza-
cion de ejercicio yv de otras conductas
que se relacionan con el, constituyen

unode los principales pilares de nues—
tra salud. ELl cuidado de la espalda v La
prevencidn de sus dolores es el princi-
pal objetivo de esta unidad puesto que
se trata de una de las dolencias mas
habituales en Nuestra sociedad.

En esta unidad vamos a conocer to—
dos los aspectos referidos al conoci-
miento de tu cuerpo, a la practica ha-
bitual de actividades fisicas, Los
beneficios gue aporta ¥ cdmo contri-
buye a mejorar la calidad de wida.
Igualmente atenderemos a2 aspectos
relacionados con Lla higiene corporal
antes, durante ydespues de La activi-—
dad fisica.



La actividad fisica facilita tu bienestar fisico y psiguico

Cuida tu espalda

Fumar no
es saludable

1- ;Qué es para ti gozar de una buena
salud?

2. Mombra algunos habitos y conduc—
tas positivas relacionadas con la sa-
Evrd .

3. ;Queée beneficios se abtienen de La
realizacion de ejercicias fisicos™?

fH. ;jAUue actividades fisicas realizas
habitualmente?
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cQué es la salud?

La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) define la salud como:

ElL completo bienestar fisico, mental y social de una persona.

y no meramente la ausencia de enfermedades. =
- e -
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La salud es mucho mads gque no estar enfermo. El hecho de no estar en
cama con fiebre o de no tener ninguna lesién, puede indicar de que
en ese momento no pasa nada, pero no significa necesariamente que
se goce de buena salud.

Ademads, la salud es wariable, cambia con el tiempo, debido a mul-
titud de factores. Algunos de ellos estan determinados de antemano,
desde que nacemos, como son el sexo, nuestra constitucion corporal,
la predisposicion a padecer ciertas enfermedades, etc. Son los facto-
res hereditarios que llevamos en nuestros genes y que son dificil-
mente modificables puesto que nuestra capacidad para influir en
ellos es prdcticamente nula.

actores gue influyen en Lla salud

Beneficiosos ! F_'erjudﬁ:”faﬁss

El ejercicio fisico. ElL sedentarismo.

Una buena alimentacion. Una alimentacion deficiente o desequilibrada.
La higiene. La falta de higiene.

El descanso adecuado v la relajacian. La tensian, el estrés vy el no dorminc

Una buena actitud postural. Las malas posturas corporales.

Un peso adecuadao. El sobrepeso.

ElL control y seguimientos medicos EL consumo de sustancias nocivas [tabaco.
continuadaos_ alcohol, drogas, etc.].

Para ayudar al correcto funcionamiento de nuestro organismo y cor-
seguir mantener y mejorar nuestra salud, es importante que conoz=-
camos nuestro cuerpo, coamo evoluciona y céamo se comporta.
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Tu cuerpo: un companero
para toda la vida

Parece algo muy obwio decir que nuestro cuerpo nos acompana a lo
largo de nuestra wvida; pero, £somos realmente conscientes de ello?;
édlo cuidamos o suficiente como para garantizar que se rmanterngco
et el mejor estado posible?

Reflexiona sobre estas preguntas porque tu cuerpo responde ahora
perfectamentes, pero seguro gque conoces bastantes personas magyores
(y nmo tan mayores) qgue tienen problemas de salud.

Algunos de estos problemas son inevitables, pero otros muchos se

podrian ewvitar si adoptamos los medios adecuados para cuidar el
propio cuerpoc.

Durante estos afios has ido mejorando tu condicion fisica, también
has aprendido las conductas y los hdbitos que te benefician y ague-
llos que pueden perjudicarte. Cuando termines tus estudios, deberds
ser til quien se ocupe de Mmantener tu cuerpo sano y en forma para
poder disfrutar de &l a lo largo de tu vida.

Muestro cuerpo crece y evoluciona desde gque
nacemos. En nuestras manos esta cuidarto y
mantenerlio en las mMmejores condiciones
posibles para poder disfrutar de umna wvida
saludabhle .

Seis buenas razones para adqguirir y mantener habitos saludables

1. Tendremos mayor energia en nuestra wvida cotidiana.

2. Evitaremos lesiones v accidentes en la practica deportiva.

3. Padecereamos menos enfermedades.

&. Estaremos mas satisfechos con nuestro cuerpo y nuestra imagen personal.
5. Disfrutaremos de Mmayor eguilibrio emocional,

S. Mejorarermos nuestras relaciones con los demas.
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El cuerpo a tu edad
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El cuerpo humano tiene una estructuwra comuiuan a todos los hombres
y mujeres, a la que se llega como consecuencia del desarrollo. La
adolescencia es una de las etapas de este desarrollo y presenta wuna
serie de particularidades anatédmicas, fisioldogicas y psicoldgicas. -

Lo muds destacado de la adolescencia es el crecimiento, lo gue signi-

fica gque se aumenta de estatura, de peso, de perimetro tordcico, etc.
Ademas

ecen los caracteres sexuales secundarios, que son sig-
nos evidentes de gque el cuerpo estad madurando y tiene una potern—

cialidad cada wvez mayor

éCadmo aparecen los caracteres sexuales secundarios?

T A | [ e P e T |

TJ Aparicicdn de vello en pubis v axilas, etc. Crecimiento de argancs sexuales.

| Crecimiento del pecho. Cambio de woz.

| Mayor anchura de caderas. Mayor anchura de hombros.

[ Mas cantidad de tejido graso. SMparician de vello en pubis vy axilas. etc.
\ Aparicion de la primera menstruacian. Ldealy:nf—ucer:zcai-rniento Frali=cu baieyt o bl rv erE Lo
\

S

Desde el punto de vista prdctico, es necesario que sepas queé cambios
se manifestardan en tu cuerpo durante la adolescencia y, concreta-
mente, los aspectos relacionados con las capacidades fisicas.

Esto es umnportante para gue:

= conozcas tus posibilidades y limitaciones actuales;

utilices al mdximo tu potencial, sin riesgos de accidentes o lesiones
graves que repercutan negativamente en tu desarrollo;

puedas realizar ejercicios y actividades fisicas, siendoc consciente de

como controlar el propio esfuerzo y cédmo tomar las precaucicones
necesarias.
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Las actividades sedentarias tienan
consecusncias negativas para la salud.

S e IS
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El ejercicio fisico

Aungue en la sociedad actual se ha hecho muy popular la prdctica
de diversas actividades fisicas y deportivas, también es cierto que
los jowvenes y nifios de tu edad dedican cada wvez mas tiempo a acti-
vidades sedentarias, donde la participacicn se reduce a ser meros
espectadores.

Esto tiene consecuencias negativas para la salud, pues el cuerpo ne-
cesita un minimo de acrividad fisica diaria para mantenerse en for-
ma. Ademds, estd ampliamente demostrada la importancia que tie-
ne el ejercicico fisico para prevenir enfermedades, mantener las
condiciones fisicas, rehabilitar lesiones y otra serie de beneficios de

tipo psicolsgico.

El ejercicio fisico es el esfuerzo corporal gque tiene por objeto
adquirir, desarrollar, consolidar y mantener una buena con-

dicion fisica.

]
]
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4.1. Algunos beneficios del ejercicio

Es importante que no olvides los beneficios de la actividad fisica
cuya practica redundarda positivamente en tu salud. Debes intentar

una practica constante que permita mantener tu vitalidad y energia.
Ademas, no olvides gque puedes practicarlo con tu familia, tus ami-
gos o por tu cuenta.

Beneficios del ejercicio fisico Beneficios del ejercicio Fisico
para tu salud en las relaciones humanas

Mejora la oxigenacidn. Proporciona placer:

Mejora la presidn sanguinea. Genera confianza en UNo MisMo.
FPermite gue 2l corazon bombes mas Favorece la creatividad v la imaginacidn.
sangre.

Favorece La digestion. Facilita el sueno y el descansa.

fnyudé alcrecimiento de huesos ¥y mMadscu-— MNos relaciona con otras personas.

oS0

Disminuye los problemas de corazén v FPermite la participaciaon de todos.
del sistemna circulatoric. T d

Previene el sobrepeso y la obesidad. Favorece la relaciéon con el medio am-
= bhiente y el entorno.

Ewvita lesiones del aparato locomotor Dcupa el tiempo de ocio.

Favorece la higiene. Permite vivir experiencias variadas.



%4.2. Haz ejercicio, pero sin riesgos

Como has visto, las ventajas del ejercicio son muchas aungue, a wve-
ces, si no se hacen bien, puede producir consecuencias negativas.
Para evitarlo, debes seguir algunos consejos fundamentales:

= Antes de empezar a hacer ejercicio, debes comprobar tu estado de

salud mediante un reconocimiento meédico. Asi te asegurards de
que todo esta bien.

= Atiende siempre las indicaciones de tu profesor de Educacion Fisi-
ca: el sabe como aconsejarte y solucionard cualquier duda que le
plantees.

= jTen cuidado! Debes comer tres horas antes de realizar los ejerci-

cios fisicos, para evitar un corte de digestidgn.
= Ten siempre presente las normas higiénicas mds elementales referi-
das al calzado, la vestimenta, etc., que encontrards mas adelante.
= Realiza un buen ca!entam[ento- Es una técnica basica de Educa-

cion Fisica gue conoces de cursos anteriores. Se trata _de realizar
ejercicios wmmwmw

para_ ella.

= Siempre que puedas, y ademds de las clases de Educacidn Fisica,
debes realizar otro tipo de actividades.

= La actividad que escojas debe hacerte disfrutar; para ello, practi-
calo con la intensidad adecuada, pero sin llegar nunca a un can-
sancio excesivo total. Alcanzar un estado de agotamiento es per-
judicial.

- MNo debes hacer ejercicios contraindicados para tu edad, como, por
ejemplo, levantar grandes pesos. Pueden ser muy perjudiciales
pues el cuerpo todavia no estd suficientemente preparado.

= Los ejercicios en grupos te lo haran pasar mejor: hards amigos y
sobre todo, tendrds una gama mds amplia de posibilidades depor-
tivas.

e Realiza descansos durante los ejercicios, sobre todo cuando sientas
un cansancio excesivo. Una pausa adecuada te permitira realizar la
actividad dwurante mads tiempo.

e

e,
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Habitos saludables relacionados

con el ejercicio fisico

i 5 i spira-— Cali i ici ElL cuerpo se prepara gra-

Escoge una vestirnenta que sea comoda v pecmita la transpira- .
cigdn. Mo debe apretar ni producir irritacion al rozar con la piel. EL dualmente para afrontar el esfuerzo: asi evitaras tener lesiones.

calzado debe ser cémodo vy la suela no excesivamente dura. Atate
correctamente los cordones.

Dosifica tu esfuerzo. Valora tu estado fisico vy posibilidades, en

funcidn del tipo de actividad y de su duracian. EL ejercicio ade-

racién. cuado es aquel que Nnos ayuda a mejorar, sin sobrepasar nues-
tros Limites.

= U despuas del ejercicio. Tu cuer-
Po necesita recuperar el agua gue pierde a traves de la sudo-

= ejoercici i i ue t CpooeLie lva Abrigate al termminar Aungue na tengas frio, tu cuerpo pierde ca-
a la normalidad y se recupere adecuadamente. Realiza ejercicios lor. especialrm iel sudor se enfria. De este modo evitaras
constiparte.

de estiramiento, relajacidn o respiratorios.




5.7. Comer bien

En una etapa de crecimiento, como es la adolescencia, las necesida-
des energéticas del organismo son mayores, especialmente si se rea-
liza una actividad fisica de forma continuada.

Recomendaciones para comer bien

Come alimentos variados, respetando el equilibrio entre hidratos de carbono, pro-
teinas v grasas.

Toma alimentos ricas en fibra, pescado. verduras frescas y fruta; y na abuses
de las carnes y derivados de la leche con mucha grasa.

Intenta acostumbrarte a un horario Mmas o Mmenos fijo de comidas, ¥ reparte tu ali-
mentacidn, al menos, en cuatro ocasiones: desayuno, almuerza. merienda
Yy Ccena.

Realiza desayunos ricos en energia; un buen almueserzo ¥y una cena no deben ser
demasiado copiosas.

Come despacio y mastica adecuadamente.

Deben transcurrir, al menos, tres horas desde que comas hasta gque realices la ac-
tividad fisica.

Mo es bueno comer inmediatamente despueées de realizar gjercicio, aunque si es
importante beber yv reponer el liguido que has gastado.

Mo abuses de bebidas gaseosas, golosinas, bollas v pasteles.

5.2. La higiene corporal antes, durante y después del ejercicio

Para mantener una correcta higiene personal sigue estos consejos:

Consejos para una correcta higiene corporal

Utiliza vestimenta adecuada, suelta, comaoada y gue transpire. No utilices La misma
prenda dos veces seguidas sin lavarla pues durante el ejercicio sudas, ¥ la hume-
dad gue se produce impregna la ropa que llevas puesta.

Los calcetines deben ser de algodan o hile para gue absorban el sudory regulen La
termperatura del pie.

ElL calzado debe proteger tus pies, darte estabilidad v adaptarse a las superficies
en las gque realizas la actividad.

Los pies pueden ser un foco de infecciones importante: airea las zapatillas después
del ejercicio, no andes descalzo, y cuida tus ufias, rozaduras ¥y posibles ampollas.

Dachate después del ejercicio, mejor con agua templada. Después sécate ¥y cam-
biate de ropa.

5.3. El descanso

Con el descanso, el cuerpo puede recuperarse después del ejercicio.

Indicaciones para un buen descanso

Debes dormir un minimo de nueve horas, v permitir la regeneracidn de sustancias
gque son imprescindibles para el buen funcienamiento del organismo.
No es bueno que te acuestes inmediatamente después de un ejercicio intenso a de

una comida copicsa. Realiza antes alguna actividad relajada que te ayude a conci-
liar el suefio.
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Obhserva el dibujo, Las distintas partes del
cuerpo estan perfectamente alineadas
respecto a la linea de gravedad.

-

Caminary permancecer de pie con un libro
scbre la cabeza nos ayuda a mantener una
postura adecuada. Practicalo.

6

La correcta actitud postural
y la musculatura de sostén

Para poder mantenerse erguido, nuestro cuerpo esta en constante
lucha contra la gravedad. Las distintas partes del cuerpo estan dis-
puestas de forma que descansan unas sabre otras, de modo que po-
demos trazar una linea imaginaria a la gque llamamos linea de grawve-
dad. Si se produce un deswvio o un desequilibrio, dejan de descansar
unas partes del cuerpo sobre otras con lo que se necesita la interven-
citon de la musculatura para recuperar el equilibrio, lo que origina a
la larga cansancio y dolor muscular.

Llamamos actitud postural al conjunto de posturas que
adopta nuestro cuerpo normalmente para mantenerse equi-
lLibrado con respecto a la fuerza de la gravedad. Una inco-
rrecta actitud postural influira a la larga de modo negativo
en nuestra salud fisica.

LLLLLRLILERLIRE])
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musculos que intervienen en el mantenimiento de una adecuada
actitud se denominan musculatura de sostén porque son los encar-
gados de «sostener el cuerpo»

No todas las actitudes posturales son equilibradas. Fijate en las tres
fotos. En ellas puedes observar que la persona adopta distintas acti-
tudes posturales para mantenerse de pie. Solo una de ellas es equili-
brada.

Para tener una postura
equilibrada:

El peso debe estar repartido de
modo uniforme, apoyando toda
la planta de Los pies.

Las rodillas deben estar Ligera-
mente flexionadas.

Los hombros deben estar Lige-
ramente inclinados hacia atras.

La cabeza debe estar erguida vy
levemente adelantada.

Los pies, Las caderas, los hombros y la cabeza deben estar alineados, de modo gue
se obtenga una sensacidon de ligereza, como si una cuerda iMmaginaria tirase de la
cabeza.



6.1. Indicaciones para una correcta actitud postural

Muchas de las posturas que adoptamos a lo largo del dia van inci-
diendo negativamente en nuestro equilibrio postural 4y pueden gene-
rar problemas a la larga. A continuacion te mostramos algunas acti-
vidades de la vida cotidiana y la forma correcta de realizarlas para
evitar posibles lesiones.

Levantar pesos: acerca el
peso lo maximo posible a
tu cuerpo; procura no do-
blar lLos brazos; flexiona
las rodillas ¥y mantén el
tronco erguido.

Empujar objetos: acercar
el peso al cuerpoe lo maxi-
mo posible; coldcate de
espaldas y empuja man-—
teniendo la espalda recta.

Permanecer sentados: uti-
Liza un asiento can respal-
do v apoya la espalda todo
lo que puedas; usa un atril
paraque la cabeza se man-
tenga erguida al leer

Caminar: haz el juego com-
pleto de apoyo con el pie;
mantén la cabeza erguida,
como si llevases un libro
sabre La cabeza. y relaja
los hombros.

-

Realiza los ejercicios de forma correcta e
incorrecta varias veces seguidas y cormnm-—
prueba la diferente tensidon gque experi-
mentas.

s
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Las deswviaciones de columna

Muchas desviaciones de columna tienaen
su origen en un deseguilibrio. La mayo-
ria de ellas necesitan ayuda meédica,
pero unos habitos correctos pueden ayu-—
darmncos a prevenirlas y a mejorarlias.

Escoliosis: una pierna o cadera mas alta
gue lLa otra. EL tronco se inclina hacia un
Lada y La columna se curva hacia el otro
para recupeaerar 2l equilibrio.

Cifosis o lordosis: al tener 2l peso corpoa-
ral desplazadao hacia delante o hacia
atras, la curvatura de La espalda aumen-
ta en una zona.

(R

Escoliasis Hiparcifosis

P 4
El cuidado de la espalda

La columna esta formada por wvértebras articuladas entre si que es-
tdan separadas por unas almohadillas (discos intervertebrales). Por
su interior discurre la médula espinal, de la que salen la mayoria de
los nervios.

ElL aumento de la tension en los miuasculos y ligamentos que la rodean
provoca los habituales dolores de espalda. Es la zona corporal que
mads sufre si no mantenemos una correcta actitud postural; por ello
wvarmos a detenernos en su cuidado.

= Si Ulevas mochila, procura repartir su peso por_igual entre los dos
hombros (7).

= Cuando estés sentado, mantén la espalda erguida y bien apoyada
en el respaldo (2).

= Procura no hacer muchas extensiones con la columna (puentes, ar-
quearnientos) ya que se fuerza la posiciéon de las vértebras (3).

= Cuando realices egjercicios lumbares, hazlo de forma que no rompas
la linea horizontal (4).

= Evitar cargar pesos grandes.

= Al moverte mantén la espalda erguida.

= Realiza ejercicios de movilizacidon y flexibilidad de la columna con
frecuencia (5).

= Igualmente, debes realizar ejercicios de abdominales y lumbares,

principales responsables de la musculatura de sostén.

Utiliza un buen colchdédn (que no sea blando) para dormir.




7.1. Ejercicios para mantener tu espalda en buenas condiciones

Realiza los ejercicios que te proponemos a continuacion para saber si
tu espalda goza de un buen estado de salud, comprobando que pue-
des realizarlos sin dificultad. Si te cuesta realizarlos correctamente,
practicalos solo wunos pocos minutos al dia y observardas como mejoras.

Dedicales tiempo y realizalos despacio, acompafnandoles con la res-
piracién. Procura hacerlos correctamente xescuchando» a tu cuerpo.

-

Realiza estos ejercicios vy valora tu esta-—
do. Pide a algun Familiar adulto que tam-
bien Llos realice y comprueba lLlas diferen-
cias.

r.

[Ejercicio T Atgunos probiemas de reatizacion

Tumbade en el sueloc con los brazos en
cruz y las piernas flexionadas, inclinarlas
Lateralmente para intentar tocar con Las
redillas en el suelo.

De pie, con Las plantas de los pies com-—
pletamente apoyadas en el suelo vy las ro—
dillas ligeramente flexionadas, bajar el
tronco relajado con Llos brazos caidos por
delante.

Sentado en el suelo, con La espalda apo-
vada contra la pared, acercar las rodillas
al tronco manteniendo los pies en contac—
to con el suelo.

Tumbado, con los brazos a los lados del
tronco vy las plantas de los pies apoyadas
en el suelo, girar la cabeza hasta tocar
caon el lateral de la cara en el suelo.

Colocado a cuatro patas, arquear lenta-
mente la espalda comenzando desde lLa
zona lumbar hasta la cabeza.

= Casi no se pueden inclinar las rodillas.

= Al hacerlo se levanta la cadera o el
hombro del suelo.

= Se produce dolor en La espalda.

= L as manos no llegan a tocar el suelo.

- Hay dolor o tensién en alguna zona de la
espalda o de la cara posterior de las
piermnas.

= Se separan algunas zonas de la espalda
de La pared.

= Mo se consigue aproximar Las raodillas.
» Hay dolor o tension en la espalda.

= Mo se consigue tocar con tado el lateral
de la cara en el suelo.

» Se eleva el hombro contrario a hacerlo.
= Aparecen dolores en la zona cervical.

= Mo se consigue realizar el ejercicio zana
por zona.

= Mo se alcanza un buen argueamiento.

= Se producen dolores en alguna zona de
=2 espalda.



