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Depresion

Enfermedad que afecta al
organismo, al estado de animo,
a la manera de pensary de
percibir la realidad.

Repercute en el ciclo normal del
sueno-vigilia y alimentacion

Tristeza

Reaccidén normal ante un
acontecimiento negativo

gue si persiste puede llegar
a la depresion

Se debe a causas bioldgicas
como alteraciones en los
receptores de los
neurotransmisores que
posibilitan la transmision de
informacion entre las
neuronas cerebrales

El ejercicio aumenta los
niveles de dopamina,
serotonina y norodrenalina

responsables del estado de
animo, deseo y sensacion
de placer







Ansiedad

Estado que se caracteriza por un
aumento en la percepcion de la
necesidad de incrementar el nivel

de algun elemento que en esos
momentos se encuentra por debajo
del nivel "adecuado"

Se debe a respuestas de
nuestro organismo ante
situaciones que nos estresan
o reflejan conflictos de
caracter psicologico

Se recomienda realizar
ejercico fisico y técnicas de

relajacion y respiracion
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Estrés

El Estrés es un estado caracterizado

por:
*Nervisiosimo, ansiedad, irritabilidad
lnsonmio, dificultad de concentrarse
Cansancio, poca animosidad,

El ejercicio equilibra los
niveles de adrenalinay
noradrenalina
(hormonas del estrés).
lgualmente un estilo de

turbaciéon
-Cefaleas, pensamientos repetitivos
Desgana a cualquier tipo de

actividad vida saludable ayuda a

evitar el estrés.

Poco descanso,
competitividad, la
monotonia o la mala
alimentacién afectaran

Se debe a una respuesta automatica y
natural de nuestro cuerpo ante
situaciones gue nos resultan
amenazadoras o desafiantes. Ante
demandas externas durante un tiempo
prolongado
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Efectos Psicologicos y Sociales de la
Practica de la Actividad Fisica

» La practica de ejercicio saludable de manera regular
presenta los siguientes efectos:

> Mejora de las funciones intelectuales, debido al mayor
bombeo de sangre

> Reduce los estados de ansiedad y depresion, debido al
equilibrio en los niveles de hormonas como las endorfinas
responsables del estado de placer, euforia y bienestar

> Mejora de |la imagen corporal y por lo tanto de |a
autoestima



Efectos Psicologicos y Sociales de la
Practica de la Actividad Fisica

La practica de ejercicio saludable de manera
regular presenta los siguientes efectos:

> Mejora la tolerancia al estrés

> Mejora en la disminuciéon del consumo de alcohol
y otros toxicos

> Mejora la capacidad social de sociabilizacion




Prescripcion de Actividad Fisica
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Prescripcion de Actividad Fisica
(AF) en el ambito de la Salud

Intereses y
necesidades




Diseno Programa AF
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> El entrenamiento debe adaptarse a las
caracteristicas de cada persona
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» Para que mejore la condicidn fisica es necesario
aplicar de forma sucesiva una serie de estimulos
que produzcan una adaptacion del metabolismo y
de los diferentes aparatos y sistemas del cuerpo
humano
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» El estimulo debe ser adecuado al nivel de
condicion fisica actual

» Esfuerzos muy débiles no producen efectos vy si
son excesivos pueden ser perjudiciales

si no aguanta el peso, ni si quiera intente levantarlo
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» El nivel de esfuerzo o estimulo debe
incrementarse progresivamente, de forma lenta y
constante, a medida que mejora la condicion fisica
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» Es preciso que se realice con regularidad, al menos
3 dias a la semana
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» La forma de adaptarse a los diferentes estimulos
del entrenamiento depende de la edad bioldgica,
que no siempre se corresponde a la cronoladgica,
de la persona




Componentes del programa de AF
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formas de trabajo
Activa Pasiva

Estatica Dinamica

F.N.P.

Recomendaciones

Colocar el masculo en una pos (
Aguantar asi por lo menos 9
Estar relajado y calentar bien antes
No debe doler pero si notar co
Se puede realizar todos los di-

Ir avanzando muy poco a poco,
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