Actividad fisica, ejercicio y relajacion.




OMS: Se considera actividad fisica cualquier

movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exija gasto de energia.




Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en:

o Actividades recreativas o de ocio.
o Desplazamientos (por ejemplo, paseos caminando o en bicicleta).

o Actividades ocupacionales (cuando la persona todavia desempena
actividad laboral).

o Tareas domésticas, juegos, deportes.

o Ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias,
familiares y comunitarias.




RECOMENDACIONES

Los adultos de 65 en adelante
dediquen 150 minutos
semanales a realizar actividades
fisicas moderadas aerdbicas, o
bien algun tipo de actividad
fisica vigorosa aerobica durante
75 minutos, o una combinacién
equivalente de actividades

moderadas y vigorosas.




Ejercicio

Es la actividad fisica planificada, s

estructurada y repetitiva, realizada
para mantener o mejorar una forma
fisica, empleando un conjunto de
movimientos corporales que se
realizan para tal fin.



http://www.salud180.com/topicos/actividad-fisica

Beneficios 0
P

o Mejora el estado muscular y cardiorrespiratorio
o Mejora la salud osea y funcional

o Reduce el riesgo de hipertension, cardiopatia coronaria, accidente
cerebrovascular, diabetes, diferentes tipos de cancer y depresion

o Reduce el riesgo de caidas y de fracturas vertebrales o de cadera

o Es fundamental para el equilibrio energético y el control de peso.




Relajacion

Ocurre cuando la contraccion de un musculo finaliza.

La relajacion presenta los siguientes objetivos fundamentales:

o Reducir o eliminar las tensiones cotidianas

o Aumento del bienestar general, fomento del autoconocimiento
o Incremento de la autoestima, potenciacion del rendimiento de la actividad del sujeto

o Mejora en el afrontamiento de situaciones perturbadoras o conflictos determinados personales

o Optar a relaciones interpersonales mas satisfactorias.




Es una actividad fisica que realiza una o un
conjunto de personas siguiendo una serie de
reglas y dentro de un espacio fisico determinado.

La RAE define deporte como “actividad fisica,
ejercida como juego o competicion, cuya
practica supone entrenamiento y sujecion a
normas’, igualmente (entendiendo que su
acepcion mas “popular”) la define como
“recreacion, pasatiempo, placer, diversidon o
ejercicio fisico, por lo comun al aire libre”




Recreacion

Se define a la accion y efecto de recrear.
Por lo tanto, puede hacer referencia
a crear o producir de nuevo algo.
También se refiere a divertir, alegrar o
deleitar, en una busqueda
de distraccion en medio del trabajo y de
las obligaciones cotidianas.



https://definicion.de/trabajo/

Tipos de recreacion:

o Recreacion deportiva

o Recreacién social

o Recreacion artistica

o Recreacién cultural

o Recreacioén al aire libre

o Recreacion medioambiental

o Recreacién psiquica
o Recreacién acuatica
o Recreacion terapéutica
o Recreacion turistica

o Recreacion ludica
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