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[ éQué es Actividad Fisica?

“Se considera actividad fisica cualquier
movimiento corporal producido por
grupos musculares que va a producir un
esfuerzo mayor a lo cotidiano”. Segun la
OMS.

“Ejercicio es una variedad de actividad
fisica planificada, estructurada, repetitiva y
realizada con un objetivo”. Segun la OMS.

OMS: Organizacion Mundial de la Salud.



I é¢Qué es Estiramiento Muscular?

Es la cualidad elastica que tiene el musculo para ser
deformado o elongado en direccion de sus fibras
musculares.

Por el tiempo se podria hacer:

e Corta duracion: entre 5-10 segundos antes de
hacer una actividad fisica, como preparacion del
musculo.

e Larga duracion: entre 20-30 segundos después de
una actividad fisica, para liberacién miofascial.




| éQué es Liberacion Miofascial : “Relajacion Muscular” ?

Es la disminucion de la tension acumulada por
nuestro cuerpo, en especial los musculos,
durante toda una sesion de actividad fisica
realizada o posiciones mantenidas por largo
tiempo.

Acciones que nos ayudaran:

e Estiramientos de larga duracion.

* Compresion de zonas musculares grandes vy
en puntos dolorosos.

* Masajes en direccion de las fibras musculares.

* Banos en hielo.




| Antes de la Actividad Fisica: Preparacion de cuerpo

Antes de realizar cualquier actividad
fisica, necesitamos preparar o avisar a
todas las partes de nuestro cuerpo de
los movimientos que vamos a realizar.
Es decir, que vamos a exigirle mas de lo
normal (mas de lo cotidiano).

Ejemplos:
e Caminar mas de media hora
 Trotar mas de 1km

* Pedalear 30min

» Saltar varias veces, etc.



| Antes de la Actividad Fisica

Calentamiento General

Calentamiento Articular Tobillo
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| Antes de la Actividad Fisica

Calentamiento Especifico

Calentamiento Especifico



| Cuando se termina la sesion...

No significa que se terminé todo... NO!

La siguente fase de la sesion de actividad
fisica es:

Vuelta a la calma: Bajar revoluciones de
cuerpo, bajar las pulsaciones del corazon
después de la exigencia recibida. En 10
min aproximadamente.

Trote o caminata cada vez mas lenta,
bicicleta estacionaria, etc.




[ Después de la Actividad Fisica
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Recomendaciones

Siempre darse tiempo para ayudar al
cuerpo antes y después de un actividad
fisica (rutinas, bailes, entrenamientos,
etc)

Sigan recomendaciones de
profesionales.

Si  cumplen las recomendaciones
disminuiran el riesgo de lesiones.

“No dejes de moverte, lo que no se mueve, se oxida”
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