ACTIVIDAD FiSICA: EQUILIBRIO EMOCIONAL EN ESTADO DE CONFINAMIENTO
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Charla Gratuita

Lunes 4 de Mayo a las 17:00 hora espanola

Videoconferencia Zoom

Solicita tu enlace y contrasena al whatsapp 644650361 o
info@centre-terapeutic-xue.com

Por Samuel Garcia Lanzo — Psicologo del Deporte

Centre Terapeutic Xué www.centre-terapeutic-xue.com
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ACTIVIDAD FISICA, EJERCICIO FISICOY DEPORTE

* Actividad Fisica = movimiento corporal de los muasculos. Ejemplo: correr, caminar, nadar, bailar y subir o
bajar escaleras.

* Ejercicio Fisico = actividad fisica estructurada, planificada y repetitiva con la finalidad de lograr una meta,
como puede ser mejorar la condicion fisica de una persona.

« Deporte = ejercicio fisico reglamentado, basado en un entrenamiento, cuyo objetivo es la competicion.

;ES POSIBLE REALIZAR DEPORTE O EJERCICIO FiSICO SIN REALIZAR ACTIVIDAD FISICA?

;ES POSIBLE REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA SIN REALIZAR EJERCICIO FiSICO O DEPORTE?




;POR QUE DEBEMOS REALIZAR ACTIVIDAD FISICA?

El ser humano no esta hecho para la vida

‘SEDENTARIA!

PROBLEMAS RELACIONADOS CON EL SEDENTARISMO ‘

Sobrepeso y Enfermedades Emocionales y
Obesidad Cardiovasculares Psicologicos




ESTUDIOS DE POBLACION RELACIONADOS CON LA ACTIVIDAD FiSICA
« SEGUN LA ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD (OMS):

* 60% de la poblacion mundial no realiza actividad fisica.

= Espana es el 4° pais mas sedentario de Europa

Defunciones por capitulos de la CIE+10. Adio 2018 PREVALENCIAS: CAUSAS DE MUERTE EN ESPANA 2018
Valores absolutos y porcentajes
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HORMONAS RELACIONADAS CON LA ACTIVIDAD FISICA
“EL EJERCICIO LIBERA MAS DE 50 HORMONAS EN EL CUERPO”

Hormona antidiurética (Vasopresina): encargada de controlar la absorcion de liquidos en la vejiga, reguladora

homeostatica de fluidos, glucosa y sales minerales en sangre.

Hormona de crecimiento (GH): encargada de mantener y aumentar el volumen de musculos, huesos y colageno.

Cumple una funcion importante en el metabolismo de las grasas.

Adrenalina y noradrenalina: encargada de la frecuencia cardiaca, contraer los vasos sanguineos, dilatar vias
aéreas, y participa en la reaccion lucha y huida del sistema nervioso. Elevan los niveles de glucosa en la sangre, ademas

de aumentar la tension arterial y el flujo sanguineo, a la vez que estimula la sudoracion y la funcion muscular.

Endorfinas: encargada de regular el dolor, tiene un efecto parecido al de la morfina.

Serotonina: encargada de regular el estado de animo, la percepcion, la ira, el apetito, y la atencion.




LOS SERES HUMANOS NACEMOS CON UN NUMERO
DE NEURONAS CONCRETASY NUNCA PODREMOS
DESARROLAR OTRAS NUEVAS

VERDADERO FALSO




PROTEINA BDNF

Interviene en la Plasticidad Neuronal

Tiene una funcion crucial en el Sistema Nervioso Central (SNC)

Estimula la produccion de nuevas células cerebrales y fortalece las existentes

Mejora el aprendizaje, la memoria, y reduce el envejecimiento de las neuronas
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CONCLUSION: BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

* Estado de animo
* Autoestima
* Habilidades sociales

* Funcionamiento cognitivo

* Actitud en el trabajo

e Calidad de sueno

J

* Tiene efectos neuroprotectores en enfermedades neurodegenerativas

* Reduce la ansiedad y el estrés

* Alivia sintomas depresivos

* Hace que otros tratamientos tengan mayor efecto.




RUTINA SEMANAL PARA REALIZAR EN CASA
DURANTE EL CONFINAMIENTO
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RU T I N A PA RA R EA L I ZA R E N C ASA . Camina por el pasillo o haz bicicleta estética
LUNES-MIERCOLES-VIERNES + Ervunvas il i pporsobreizos, realizn ot

siguientes ejercicios:

« Estira una pierna, mantenla
estirada durante 30
segundos y repite el
ejercicio con la otra pierna

« Apéyate en una pared si fuese necesario

« Camina 20 pasos poniendo
un pie delante de otro

« Camina 20 pasos sobre los
talones

« Cruza una pierna, mantenla
cruzada durante 30
segundos y repite el
ejercicio con la otra pierna

« Separa las piernas con las
manos durante 30
segundos

« Camina 20 pasos sobre las
puntas de los pies
« Cogete las manos, estira

los brazos y stibelos a la
altura de la frente, mantén
la posicién durante 30

« Camina 20 pasos elevando segundos

las rodillas
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« Para acabar, continia en la silla y reldjate
respirando tranquilamente unos minutos




+ Continda sentado, deja las botellas de agua y realiza los
ultimos ejercicios

RUTINA PARA REALIZAR EN CASA
MARTES-JUEVES-SABADO

« Lleva los brazos hacia
atras, intentando cogerte
las manos, durante 30
segundos

« Siéntate en una silla sin brazos, con la espalda recta,
coge una botella de agua pequeiia en cada mano y
realiza estos ejercicios:

. Preeracién

« De pie, con los brazos
estirados hacia delante,
abre y cierra los brazos 15
veces

« De pie, con los brazos
estirados hacia delante,
sube y baja los brazos 15
veces

« Lleva los codos hacia atras
10 veces

« Cogete las manos, estira
los brazos y subelos a la
altura de la frente, mantén
la posicion 30 segundos

« Sube y baja los brazos
estirados hacia delante 10
veces

« De pie, con los brazos
pegados al cuerpo, lleva las
manos hacia los hombros
15 veces

« Con los brazos pegados al
cuerpo, lleva las manos
hacia los hombros 10 veces

« Repite otra vez estos tres Ultimos ejercicios

« Abrazate durante 30
segundos

« Inclinate hacia delante y

agarra las rodillas por
detras durante 30
segundos

« Para acabar continta en la silla y reldjate respirando

tranquilamente unos minutos




“Recordad que vida solo hay una, realizad actividad fisica, alimentaros
bien, y descansad, ya que estos tres pilares hardn que podais rendir en
vuestro dia a dia, y ademas, prolongareis vuestra calidad de vida.”

Samuel Garcia Lanzo
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