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« Test de habitos saludables

+ Valora y mejora tus habitos de
salud

Hoy en dia no existe duda de que la
préctica de actividad fisica correcta-
mente planificada nos ayuda a gozar
de un buen estado de salud. Pero
existen otros factores en nuestra vida
cotidiana que también influyen y que
pueden afectar a nuestra saludy a la
practica fisica y deportiva.

La alimentacion, el descanso o la hi-
giene corporal pueden convertirse en
aliados 0 en enemigos de nuestra sa-
lud en funcidn de las pautas que siga-
mos en nuestra vida cotidiana. Otros

factores —como el abuso del alcohol
o del tabaco— son claramente perju-
diciales y debemos erradicarlos de
nuestra vida si queremos disfrutar de
una buena salud.

Ala hora de realizar nuestra practica
fisica debemos tener en cuenta al-
gunos consejos —como calentar
suavemente, desificar el esfuerzo,
realizar ejercicios adecuados— para
que esta no resulte dafina. En esta
unidad te explicaremos los mas im-
portantes.

El cuidado de nuestro peso corporal,
del asrna o las alergias, de las postu-
ras corparales y de la espalda o la re-
lajacian son otros factores a los que
debemos prestar atencion y de los
que también te hablaremos.

Recuerda que determinadas activida-
des fisicas son saludables si las con-
vertimos en algo habitual en nuestra
vida. Asi disfrutaremos mds cada vez
que realicemos ejercicio fisico.

pescans?®

1. i Cuales crees que son los habites
de salud mas importantes relaciona-
dos con la actividad fisica?

2. ;Qué aspectos de tus habitos de
salud crees que te ayudan a mante-
ner una buena condicion fisica?

3. ;Cudles crees que te perjudican?

4. Reflexiona sohre qué habitos has
cambiado en los dltimos liempos que
hayan incidido favarablemente en tu
salud corparal.

5. 3 Qué habitos crees que debes cam-
biar para gozar de una mayor salud al
realizar actividad flsica?
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Habitos saludables
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Llamamos hdbites saludables a todas aquellas conductas
que tenemos asumidas como propias en nuestra vida cotidia-
na y que inciden positivamente en nuestro bienestar fisico,
mental y social.
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Lee las siguientes frases:

«Ayer comi demasiado y estuve toda la tarde con dolor de estémagon.

«He dormido paco y tengo dolor de cabeza y sensacién de cansancio».
«Estoy en época de exdmenes y me pongo tan nervioso que me cuesta dormir».
«Ayer me pasé haciendo ejercicio y hoy me duele todo el cuerpon.

Sequro que alguna de estas cosas te ha pasado a ti. Cuando no mantenemos
hdbitos de salud adecuados, nuestro organismo se resiente. Por ello es impor-
tante que vayas introduciendo conductas que te permitan disfrutar de una
vida saludable. A continuacién te damos algunos consejos que puedes sequir
para consequirlo.

La alimentacién
« Come despacio y mastica bien: la primera digestion se realiza en la boca.

* Distribuye tu alimentacion en cuatro o cinco comidas al dia: es mejor comer
mds veces en pequefias cantidades que hacer pocas comidas copiosas.

» Mantén un herario regular de comidas: no te saltes ninguna.

* El desayuno es la comida mds importante del dia: debe ser suficientemente
abundante para aportarte la energia necesaria para iniciar tu actividad.

= Procura que la cena sea ligera. No te acuestes inmediatamente después de cenar.

* No realices actividad fisica ni ejercicios pesados después de comer: debes es-
perar a que se realice la digestion.

= Come alimenlos variades. = No consumas ninguna bebida alcoholi-
ca y modera tu consumo de bebidas

» Respeta el equilibrio entre glicidos, i
azucaradas y con gas.

lipidas y proteinas.
* No abuses de la carne; con que la to-

* En tu comida siempre debe haber ali- N 2 -
mes una vez al dia, bastara.

mentos ricos en fibras, como las legum-
bres, que favorecen la digestion. * No abuses de los alimentos derivados

. de la lech nri n 5
* Debes comer pescado en abundanciay Sqleseanticosengrasas

no abusar del consumo de huevos. ¢ Evita el exceso de sal.

* Procura comer mucha fruta y verdura,
si es posible, fresca.

¢ Las grasas vegetales son mas sanas
que las grasas animales.

» Bebe agua en abundancia. * Ten cuidado con las golosinas, los bo-
llos y los pasteles, porgue contienen

un exceso de grasas animales.

El descanso

Ademas de descansar, durante el suefio nuestro organis-
mo produce sustancias necesarias para regenerar todo lo
que hemos gastado durante el dia y favorecer el creci-
miento, No dormir lo suficiente a tu edad puede influir en
tu crecimiento.

* Duerme un numero suficiente de horas. Cada persona
necesita un ndmero de horas determinado para sentir-
se descansado: a tu edad debe estar en torno a las
nueve horas de suefio.

® La cama debe ser firme. El colchén no debe ser muy
blanda.

© No te acuestes inmediatamente después de comer: deja pasar una hora, asi
conciliards mejor el suefio.

 No te acuestes inmediatamente después de haber hecho ejercicio. Dichate y
ponte cémodo haciende una actividad relajante.

* Si estds realizando mucho ejercicio fisico o actividades estresantes, dedica
unos minutos a lo largo del dia para dormir o descansar y favorecer la recu-
peracién.

= Cuida las condiciones de descanso: procura que no haya ruidos ni luz y que
la temperatura de tu habitacién sea adecuada,

© Prepdrate para el descanso. Antes de dormir, realiza una actividad plocente-
ra que te prepare para conciliar un buen suefio: leer, escuchar misica, ejerci-
cios de relajacion o respiracion, etc.

La higiene corporal

= Utiliza vestimenta especifica para la prdctica deportiva distinta a la ropa de
calle.

= No utilices la misma vestimenta para hacer ejercicio fisico dos veces sequidas
sin lavarla: el sudor lleva toxinas y gérmenes que pueden producir infecciones.

= Utiliza un buen calzado deportivo. Los pies son la parte corporal que mds su-
fre, cargando todo el peso. Es importante que la suela amortigite lo suficiente.

= Dichate después de realizar ejercicio. El agua no debe estar muy caliente.
Termina la ducha con agua mds fria: ayuda a tonificar la musculatura.

e No andes descalzo en vestuarios piblicos. Utiliza zapatillas de bafie para
evitar las infecciones por hongos, que son fécilmente transmisibles.

Los habitos saludables inciden favorablemente en nuestra vida
= Ayudan a prevenir enfermedades y lesiones.
 Nos garantizan mds energia para nuestra vida cotidiana.

o Al mantener nuestro organismo en buen estado, estaremos mds satisfechos
con nuestre cuerpo e imagen personal.
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Habitos saludables relacionados Decélogo para una vida sana
con la actividad fisica

1. Reflexiona sobre tus hdbitos. Procura cambiar paco a
poco aquellos que son perjudiciales: piensa que tu

- cuerpo te lo agradecerd en el futuro.
Antes del ejercicio p 9 fu

2. Mejor prevenir que curar. Estds en una edad idénea
para evitar problemas futuros de salud si adquieres
habitos saludables y los integras en tu vida.

» Escoge una vestimenla que sea cémoda y permita la transpiracion. Cuidado con
las prendas que pueden irritar la piel con el roce. Lleva las zapatillas atadas co-
rrectamente.

+ Calienta correctamente en funcidn de la actividad que vayas a realizar. El calenta- 3. E ejercicio _fls'rco s un seguro de vida. Escoge activi-
miento es fundamental para que el organismo se prepare gradualmente para el dades que te gusten y proponte ir progresando en
esfuerzo que vayas a realizar y ayuda a evilar lesiones. v 5

ellas. Dedica un minimo de tres horas semanales a
realizar algin tipo de deporte o actividad fisica.

+ No comas nada al menos dos horas antes de realizar ejercicio fisica: corres riesgo
de sufrir un corte de digestién.

4. Descansa lo suficiente: estds en una edad en la que el suefic es necesario
para tu desarrollo.

5. Cuida tu alimentacién. Debes comer de todo, pero en las cantidades ade-
cuadas. Modera el consumo de grasas animales, fritos, golosinas y bolle-
ria industrial.

6. Cuida tu actitud postural. Realiza ejercicios para mantenerte flexible. Evi-
ta los ejercicios contraindicados.

7. Evita el alcohol y el tabaco: hay muchas formas distintas de divertirse que
No 50N Nocivas.

8. Procura trasladar los hdbitos saludables a tu familia: os ayudard a todos
a tener una vida mas sana.

9. Acude al médice cuando notes que algo no va bien: lecalizar cualquier
anomalia en su inicio favorece una curacién rdpida.

10. Mantén una actitud positiva. Busca actividades que te gusten, disfruta de
la compaiiia de tus amigos y practica formas de relajacién para superar
los estadas de tension.

Durante el ejercicio

¢ Inicia siempre la actividad de forma suave y progresiva. Si comianzas fuerte de gol-
pe, tu organismo no rendira adecuadamente y tendras peligro de lesionarte.

s Bebe abundante liquido si vas a estar haciendo ejercicio durante un tiempo largo o
si hace calor.

Falta de higiene
Sedentarisma
Dormir pocoy mal

Alimentacicn deficiente
o desequilibrada

Habitos
saludables

s Dosifica tu esfuerzo. Valora tu estado fisico y tus posibilidades en funcién del tipo
de actividad y su duracién. Puedes controlar la intensidad de tu esfuerzo compro-
bando las pulsaciones.

.

= Respira adecuadamente: mantener un correcto ritmo respiratorio, cogiendo siem-
pre el aire por la nariz, nos permite rendir adecuadamente y prevenir el flato.

Malas posturas

Riesgos en nuestras
actividades

« Higiene adecuada

* Ejercicio fisico adecuado
« Descanso suficiente

o Alimentacién equilibrada
+ Correcta actitud postural

Tensién y estreés fisico
y psiquico

Sobrepeso

Falta de control médico

GConsuma de sustancias
nocivas (alcohol, tabaco, etc.)

Después del ejercicio

* Abrigate al terminar si hace frio: tu cuerpo pierde gran cantidad de calor y puedes * Segur]daq'): P"e‘l?"‘iia"
resfriarte. en las actividades

+ Contral de la tension

* Dedica unos minutos a que tu cuerpo vuelva a la normalidad y se recupere adecua- .
damente: realiza ejercicios de estiramiento, relajacion o respiratorios. = Peso adecuado Habitos

» Bebe liquidos para recuperar el agua perdida a través de la sudoracion. Puedes + Contral médico. perjudiciales
utilizar bebidas especificas para recuperar hidratos y sales minerales.

* Sila actividad ha sido muy intensa, procura que la siguiente comida sea rica en hi-
dratos de carbono.
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Factores perjudiciales para la salud

Del mismo modo que existen hdbitos que influyen favorablemente si los m
tenemos con reqularidad en nuestra vida cotidiana, existen otros factores ¢
pueden afectar negativamente a nuestra salud.

Fumar un cigarro, tomarse una copa de ving, no dormir una noche, darse u
comilona... son cosas que casi todos hacemos. El problema viene cuando
hacemos con demasiada frecuencia, cuande se produce abuso: entonces em
zamos a notar sus efectos negativos sobre el organisma.

Hay factores que son perjudiciales para la salud si los con-
vertimos en hdbitos, es decir, si los realizamos repetidamen-
te en nuestra vida cotidiana.

Estds en una edad en la que empiezas a ser capaz de decidir por ti misme.
invitamos a que reflexiones sobre tus hdbitos y que seas capaz de discernii
son perjudiciales o no para tu salud: piensa que, a la larga, quien va a salir
neficiado o perjudicade vas a ser ti mismo, tu organismo.

Especialmente con el consumo de alcohol y tabaco, que a tu edad resu
atractivo, te invitamos a que reflexiones sobre las cansecuencias que puec
acarrear a la larga para tu salud.

A continuacién te presentamos los principales factores que pueden resul
perjudiciales para la salud cuando los canvertimos en hdbitos en nuestra vi
cotidiana y te explicamos los principales efectos que pueden tener sobre nu
tro organismo.

Principales factores perjudiciales para la salud

Falta de higiene y descanso
= No dormir lo suficiente o hacerlo mal
« No tener una higiene adecuada

= No controlar las situaciones de tension

Sedentarismo

« Falta de actividad fisica

Alimentacion desequilibrada
s Comer en exceso o de forma escasa

« No realizar un numero suficiente de
comidas

* Abusar de productos poco saludables
[bolleria, grasas animales, bebidas
gaseosas)

= No desayunar

Malas posturas

« No mantener una actitud postural
adecuada sentados o caminando

= Hacer ejercicios fisicos en mala pos-
ture o contraindicados

+ Realizar ejercicios con una técnica
incorrecta

« Cargar pesos excesivos o hacerlo de
forma incorrecta

Alcohol

+ Consumo excesivo

Tabaco

+ Consumo excesivo

Posibles efectos sobre el organismo

s Infecciones
= |rritabilidad
s [nsomnio

= Cansancio

* Bajo rendimiento fisico y mental

* Obesidad
® Bajo rendimiento fisico y mental

* Enfermedades

« Obesidad [alimentacién excesival

.

s Anarexia (alimentacion insuficiente) ,,_
- b Toaag

# Bajo rendimiento fisico y mental

¢ Enfermedades relacionadas con el
aparato digestivo

« Dolores de espalda
* Dolores musculares
« Desviaciones de columna

s Lesiones del aparato locomotor

+ Bajo rendimiento fisico y mental
« Pérdida de memoria

* Enfermedades del aparato digestivo y
del higado

+ Dependencia fisica y psicoldgica

« Disminucion del rendimiento fisico

« Disminucion de la capacidad pulmo-
nar. Dificultad respiratoria

« Tos y pérdida de gusto y olfato
» Enfermedades cardiovasculares

« Cancer de las vias respiratorias



La béscula no es suficiente para decidir si
tenemos sobrepeso. Hay deportistas que
tienen gran peso debido a su estructura
corparal y al desarrollo de la masa muscular.

5
Actividad fisica y sobrepeso

El exceso de peso corporal es un mal que cada vez afecta a un mayor porcen-
taje de la poblacién de paises desarrollados. Hay que distinguir entre sobrepe-
50, que son unos kilos de mds, y obesidad, que se define como una acumula-
cién excesiva de grasa en el cuerpo.

Seg(n un informe reciente de la Sociedad Espaiiola para el Estudio de la Obe-
sidad (SEEDO), el 15,2% de las mujeres espafiolas son obesas, un trastorno
que afecta al 11,5 % de los hombres. En este mismo informe se destaca que
uno de cada dos espafioles padece scbrepeso, considerado la antesala de un
posible padecimiento de obesidad, que ya ha sido considerada como «un nue-
vo sindrome mundial, dadas las proporciones que estd alcanzando en los pai-
ses desarrollados», segin la Organizacién Mundial de la Salud (OMS).

Las factores que han influide en el aumento de la obesidad en la poblacién
son dos:

= Falta de ejercicio fisico regular. Los jévenes de tu edad tienden a realizar una
vida mas sedentaria: sentados para estudiar, sentados en clase, tumbados
para ver la tele o jugar con el ordenadar o la videoconsola. Muchos salo rea-
lizan actividad fisica en la clase de Educacian fisica, lo cual es insuficiente a
tu edad.

* Dieta desequilibrada y aporte calérico excesivo. Comer mds de lo debido o
abusar de productos ricos en calorias hacen que vaya aumentando la grasa
corporal y, en consecuencia, el exceso de peso. En la unidad 1 del libra de
2.° te damos indicaciones para llevar una dieta alimenticia equilibrada.

Algunos consejos

e Cuidado con lo que dictan las modas. Los modelos que nos proponen los
medios de comunicacién estdn muy por debajo de lo normal en cuanto a
peso corporal.

* Lo importante es que te sientas bien y estés a gusto contigo mismo. El peso
también depende de nuestra estructura corporal y de factores hereditarios:
no todos somos iguales ni debemos estar igual de delgados.

® Cuando realizas mucho ejercicio fisico puede suceder que ganes peso debido
a que aumenta tu masa muscular. Esto no indica que estés mds gordo, sino
mads fuerte.

* No existen «dietas milagrosas» para perder peso. En caso de que consideres
que tienes sobrepeso, consulta con tu profesor o con un médico: te indicardan
el mejor mode para mantener tu peso ideal.

¢ Mantén una dieta equilibrada: reduce el consumo de grasas, bollerfa, bebi-
das azucaradas, alimentos fritos; aumenta el consumo de frutas y verduras.

* Distribuye las comidas a lo largo del dia: es mejor comer cinco veces poca
cantidad que comer menos veces mds cantidad.

¢ Practica ejercicio fisico con reqularidad. A tu edad es conveniente que prac-
tiques al menos una hora de ejercicio fisico tres o cuatro veces por semana.

6
Actividad fisica y anorexia

Hemos hablado de los «kilos de mds», pero a veces el problema puede venir
por todo lo contrario, es decir, cuando deliberadamente dejamos de comer
para encontrarnos mejor, mds delgados, mds esbeltos. Cuande esto se muestra
de un modoe chsesivo, puede llegar a ser muy peligrose, y convertirse en lo que
llamamos anorexia.

Fundamentalmente es un problema que surge a una edad temprana, a partir
de los 14 afios, y ademds es mds frecuente en las chicas.

<Por qué ocurre? Cuando hablamos del sobrepeso, hemos hecho referencia a
las modas. Hoy dia hay una excesiva preacupacién per el cuidado del cuerpo
y la «delgadez» es uno de los patrones actuales de belleza, fundamentalmen-
te femenina. Si te fijas, las grandes modelos internacionales son extremada-
mente delgadas, y el canon de belleza de la mujer de la década de los 90 ha
estado presidido por este hecho.

Una persona puede padecer anorexia cuando...
» Deja voluntariamente de comer o su alimentacién es muy deficiente.

» Estd obsesionada por estar delgada, controlando continuamente su peso, mi-
randose en el espejo, y viéndose obesa a pesar de su delgadez.

® Sufre alteraciones en la menstruacién, si es mujer.
* Presenta un estado irascible y nervioso, muy enérgica.

* Entre sus obsesiones puede encontrarse hacer ejercicio continuamente, a pe-
sar de su debilidad fisica.

* Se encierra mucho en si misma y tiene problemas en sus relaciones afectivas
Puede sentir que los demds no la comprenden y padecer depresiones.

¢ Qué hacer?

» Primero hay que saber reconocer qué estd ocurriendo; es decir, quien pade-
ce anorexia debe saberlo, tiene que conocer las causas y las posibles conse-
cuencias de su enfermedad, asi come las soluciones posibles.

Después, son los especialistas los que deben intervenir. Los médicos ten-
dran como primer objetivo recuperar fisica y mentalmente a la persong,
cuestion que no es inmediata y se necesita paciencia
para llevarla a cabo. Es importante recuperar peso,
hidratar bien el organismo, para que poco a poco se
sienta mejor.

®

Una vez recuperados o con un estado cercano al nor-
mal, se puede empezar a hacer deporte: servird para
relacionarse, para fortalecerse y mejorar el tono mus-
cular, y para recuperar las capacidades fisicas ponién-
dose de nuevo en forma.

Lo importante es estar a gusto con uno mismo. No hay
que guiarse tanto por las modas y se debe mantener
una actitud critica ante ellas. Para estar en forma, lo
mejor es hacer deporte y alimentarse adecuadamente




7 Cuando hagas ejercicio...

Actividad fisica: asma y alergias

Hay muchos deportistas que son asmaticos. Incluso hay grandes campeones
que padecen esta patalogia o algin tipo de alergia y han conseguido llegar a
lo mas alto en su especialidad deportiva.

Sin embargo, el asma y las alergias siguen siendo hoy una de las causas més
importantes de peticién de adaptaciones en las clases de Educacién Fisica.

La actividad fisica correctamente planificada, como veremas, puede ayudar a
la mejoria de las personas que padecen esta patologia.

iQué es el asma?

= Son episodios de dificultad respiratoria, que se producen de forma ocasional,

debidos a la inflamacion de los bronquios y los bronquialos. Si el médico te lo recomienda, toma 20 o 30 minutos antes el Sives que te cansas o tienes dificultades, tdmate un
aerosol para evitar los atagues. descanso.

e Es frecuente en los nifios y jévenes de tu edad, y, en algunas ocasiones, tien-
de a desaparecer con el crecimiento, aunque hay personas que siguen pade-

El aerosol o inhalador [recamendado por el

médico) es un buen aliado si padeces asma. ciendola en la edad adulta.
Se recomienda su uso antes de hacer
ejercicio, incluso antes de que aparezcan » Sus causas pueden ser varias:

los sintornas, como prevencién.

— Hereditarias, si hay algin antecedente en la familia.

— Alérgicas (tener alergia a ciertos animales, a plantas, al polvo, a ciertas
sustancias, medicinas, etc.).

— Emocionales.

£ Qué hacer? En caso de un atague:

» No te pongas nerviosa,

» Normalmente, el asma no es una enfermedad grave y, contrariamente a lo siéntate colacando la
que pueda pensarse, el ejercicio fisico aguda a su mejoria y prevencion. No te abrigues en exceso y evita los ambientes secos y frios. espalda en posicidn
vertical [apoyado
= El médice ayudard a identificar las causas del asma y prescribird un trata- con los brazos en el
miento; para ello se hacen previamente determinadas pruebas, con el fin de respaldo de una silla):

asl expulsaras

saber si se es alérgico y a qué. : ;i
mejor el aire.

» Torna el aerosol

® Las personas con asma deben desarrollar al maximo su capacidad de utilizar
y te recuperaras.

las vias respiratorias; para ello, el deporte es un buen aliado.

ejercicio mejora las funciones pulmonares porque ayuda a aumentar la ca-

El | I d tar | o
pacidad de tomar aire, reduce el nerviosismo del que padece asma y contribu-
ye a que sea mds resistente cuando realiza algun ejercicio fisico.

Recomendaciones

* Son beneficiosos los ejercicios aerdbicos moderados, comao la natacién y la
carrera, aunque estd demostrado que nada provoca menos asma que correr.

* San recomendables las actividades al aire libre, aunque hay que tener cuida- Haz calentamiento de

do con el polvo, el polen de la primavera y el pelo de los animales oI Egrasie, gRra
P ) el p P Hielp ’ acostumbrar poco a poco

a tus pulmones.

e También son positivos los deportes de equipe, con esfuerzos breves y poco
intensos.
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Muchas desviaciones de columna tienen
su origen en un desequilibrio. La mayoria
de ellas necesitan ayuda medica, pero
unos habitos correctos pueden ayudar-
nos a prevenirlas y a mejorarlas.
Escoliosis: una pierna o cadera mas alla
que la otra. El tronco se inclina hacia un
lado y la columna se curva hacia el otro
para recuperar el equilibrio.

Cifosis o lordosis: al tener el peso corpo-
ral desplazado hacia delante o hacia
atras, la curvatura de la espalda aumen-
taen una zona.

Escoliosis

Hipercifosis

8
Actividad fisica y dolores de espalda

La escoliosis

Consiste en una desviacion lateral de la columna vertebral que hace que la es-
palda pierda la simetria. Puede aparecer desde el nacimiento, aunque es mds
frecuente que se produzca en la adolescencia.

Algunas veces se produce por un desequilibrio de la pelvis provocadoe por un
crecimiento asimétrico de las extremidades inferiores o por malas posturas du-
rante la infancia, de ahi que sea tan importante andar y sentarse correcta-
mente. En estos casos, la solucion es realizar ejercicios de fortalecimiento de
los musculos, adquirir buenas posturas y sequir un control médico.

En ocasiones, la desviacién de la columna viene acompafiada de una rotacién
de las vértebras. Las radiografias confirman el diagnéstico y con ellas se loca-
liza la parte afectada. El tratamiento se realizard en funcién de: el dngulo de
torsién o desviacién; la edad; la evolucion de la lesion.

£Qué hacer?

* Si se siguen las indicaciones del médico y los profesores de Educacitn fisica,
no se tiene por qué dejar de hacer deporte.

© En este tipo de lesiones es fundamental fortalecer los misculos que recubren
la columna, responsables de su estabilidad, les abdominales y los misculos
inferiores de la espalda, que fijan y protegen la columna vertebral.

¢ Los ejercicios de estiramiento en piernas y espalda alivian también la tension
sobre la columna, eliminando su rigidez y, por lo tanto, el dolor. Existen ta-
blas especificas en funcion del tipo de escoliosis que se padezca.

o Suele ser muy aconsejable dormir sobre una superficie dura y lo mds recta
posible, como te explicard el médico.

= También es importante corregir las malas posturas y tener cuidado al levan-
tar pesos de cierta consideracion.

Recomendaciones

e En los casos de escoliosis leve, es beneficieso realizar ejercicio fisico mode-
rado, ademds del indicado por los especialistas. Ademds de la espalda, me-
jora la condicién fisica y se evita el sobrepeso, que es tamhién causa de
dolores.

» Deben evitarse deportes violentos o que tengan exceso de giros de espalda
(tenis, squash, etc.); tampoco son recomendables los movimientos complejos
de gimnasia artistica o los saltos violentos, que pueden incidir en la colum-
na vertebral.

= La natacidn es uno de los mejores deportes para las personas con proble-
mas de escoliosis. Es un ejercicio en el que los misculos se mueven de for-
ma equilibrada y son recomendables, sobre todo, el estilo Crol y nadar de
espalda.

La lumbalgia

La lumbalgia es un dolor en la parte inferior de la espalda y suele aparecer por
un funcionamiento inadecuado de vértebras, misculos y discos intervertebrales.

El iumbago es la manifestacion cronica de esta dolencia, y provoca malestar e,
incluso, inactividad en muchas personas.

Algunas de las posibles causas de las lumbalgias son las siguientes:

s Las posturas corporales inadecuadas, sobre todo si se mantienen durante
mucho tiempo: por ejemplo, andar de made incorrecto o estar mal sentado.

« Esfuerzos o movimientos de tronco bruscos o de gran intensidad: por ejem-
plo, levantar un peso demasiado elevado.

¢ Qué hacer?

» Cuando se sienta el dolor, se debe dejar de realizar ejercicio fisico y se debe
guardar reposo durante dos o tres dias para ver si este va remitiendo. En
caso contrario se debe acudir al médico.

» Normalmente se recetan antiinflamatorios para paliar el dolor. Si el origen
de la lesién es una contractura muscular, se recomienda calor, masajes espe-
cializados y estiramiento de la zona afectada.

Recomendaciones

= Deben realizarse ejercicios de flexibilidad articular, estiramiento y fortaleci-
miento muscular de las articulaciones de cadera, rodilla y tobillo; de los mils-
culos anteriores y posteriores (cuddriceps e isquiotibales); y de los musculos
abdominales y lumbares.

» Es necesario corregir los hdbitos de las posturas, e incluso variar la forma de
sentarse, de acostarse en la cama, de estudiar, etc.

= Hay que realizar ejercicio fisico para fortalecer la espalda, aunque con pre-
cauciones y evitando los deportes con movimientos bruscos, sobre todo al
principio.

Frecuencia de dolores de espalda segin el sexo y la edad

Los dolores de espalda no son una cuestién solo de adultos. Las estadisticas
gque te mostramos a continuacion se rejieren a una encuesta realizada entre es-
colares espafioles en 1990.

Chicos Chicas
S S e e e I
Muchasveces 3.9 47 7,0 80 91 10,8 7,2
Aveces i5a oM zzo Das2d | 2us |25 21,2
Raramente | 306 | 31,2 379 | 268 330 333 32,2
Nunca 50,1 27 32,0 47,0 33,5 30,2 39.4

A

Debes tener cuidado con tus posturas
habituales y con la forma de levantar y cargar
pesos.

Realiza ejercicios para movilizar y estirar la
musculatura de la espalda con frecuencia.



Através de la relajacion aprendemos
a escuchar a nuestro cuerpo.

v

Concéntrate en tu boca y en los hombros.
Muévelos suavemente, ; Puedes aflojarlos?
;Sientes tensién o dolor en alguna zona?

Tambate con comodidad. Respira 4
profundamente mientras recorres
mentalmente todo tu cuerpo. ;Cémo
estd apoyado en el suelo? ;Alguna zona
esta tensa?

9

La relajacion

La relajacién busca conseguir que nuestro cuerpo se libere de las tensiones. El
efecto inmediato es una disminucién de la tensién en nuestros misculos y, en
consecuencia, un mayor estado de hienestar general.

Gracias a la relajacion disminuye la tensién muscular y mejora nuestro estado
de @nimo.

Camo realizar los ejercicios de relajacion

= El sitio donde realices los ejercicios debe tener temperatura agradable y poca
luz.

e Colécate en una posiciéon cémoda (tumbado, sentado) en la que no haya
tensiones musculares.

¢ Debe haber poco ruido o una musica de fondo agradable.

s Dedicale un momento del dia en el que no tenqas prisa.

o Utiliza prendas eémodas que no te aprieten,

= Piensa en algo positivo que te trunquilice antes de comenzar.

Aprender a relajarse es una tarea en la que podemos ir avanzando con el tiem-
po. En la medida en que lo consigamos, gozaremos de un equilibrio fisico y
mental que nos permitird afrontar las situaciones de tensién con mayor efica-
cia. Ademds, nos ayuda a mantener tonificada la musculatura de la espalda.

Beneficios de la relajacién

= Disminuyen los dalores y las tensiones musculares.

¢ El organismo no gasta energia innecesaria.

= Rendimos mejor en situaciones que requieren concentracion.
= Mejora nuestro estado de dnima.

» Mejora nuestra relacién con los demas.

Hay muchas y muy variadas formas de relajarse; aqui te vamos a explicar al-
gunas de las mds dtiles. Recuerda que en la medida en que las practiques con-
seguirds mejores resultados.

Explora las tensiones de tu cuerpo

Actividades de relajacion

De contraccion y descontraccion

Estos ejercicios nes ayudan a tomar conciencia del estado de las distintas par-
tes de nuestro cuerpo y a diferenciar claramente entre el estado de tensién y
el de relajacién. Debes ir recorriendo distintas partes del cuerpo, contrayéndo-
las durante unos sequndos y relajandolas a continuacién (cuello, hombros, bra-
zos, manos, espalda, abdomen, caderas...). Repitelo varias veces y comprueba
las diferentes sensaciones en un estado y en otro.

Experimentar distintas sensaciones

Este tipo de actividades te permiten ir consiguiendo un mayor equilibrio de la
tension corporal, a través de la concentracion mental,

Consiste en concentrarse en una zona del cuerpo y repetir mentalmente frases
hasta conseguir distintas sensaciones. Te proponemos algunos ejemplos:

 Sentir calor: «mi brazo derecho siente mucho calors, «el calor se extiende
lentamente al hombro y al cuello».

« Sentir frescor: «siento un agradable frescor en los pies que se va extendien-
do lentamente hacia arriba por las piernas».

o Sentir el corazén: «siento los latidos de mi corazony, «el ritmo de mi corazén
es lento y continuon.

o Sentir la respiracion: «siento cémo el aire entra por la boca y llega a los pul-
manes», «siento cémo los pulmones se inflan y desinflan ritmicamenten,
«siento cémo el ritmo de mi respiracién se extiende por mi cuerpo».

Sentir la accién de la gravedad

Partiendo de distintas posiciones, relaja poco a poco distintas partes del cuer-
po comenzando desde el punto mds elevado (cabeza, hombros) y realizando
un recorrido descendente por todas las zonas corporales, sintiendo cémo, a
medida que disminuye la tensién, la gravedad va tirando de ellas hacia abajo.
Cuando llegues al punto mas bajo, vuelve a recuperar la posicion inicial reali-
zando el mismo recorrido a la inversa.

n Recuerda

Después del esfuerzo de una clase de
Educacion fisica o de cualquier tipa de
actividad fisica conviene dedicar unos
minutos a recuperar la calma mediante
técnicas de relajacion.



