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a vuelta de vacaciones es propicia para llevar a cabo muchos propdsi-

tos de cara al otofio. Y tal vez estos dos los ha apuntado en su lista al

menos en alguna ocasidn: apuntarse a un gimnasio y ponerse a dieta
para empezar la nueva estacidén con buen pie. Y es que el cuerpo, que se ha
liberado durante el verano, vuelve a verse sometido por los habitos de una
vida sedentaria debido al trabajo, especialmente en las oficinas, donde se pasa
demasiado tiempo sentado frente al ordenador, lo que influye negativamente
en nuestro cuerpo.

Para evitar el sedentarismo hay que practicar ejercicio fisico, que es un
pasaporte de salud, tanto fisica como mental. La falta de actividad fisica puede
acarrear multiples problemas y molestias, como la falta de oxigenacion en los
sistemas circulatorio, cardiovascular y pulmonar, malestar general, aumento
de peso, dolor en las articulaciones... y un largo etcétera.

Por ello, desentumecer los musculos tiene enormes beneficios para la
salud. Realizar ejercicio fisico mejora la ventilacion pulmonar y la circulacion
coronaria, favorece el sistema circulatorio de la sangre y reduce los riesgos de
padecer arteriosclerosis. Otro beneficio es el efecto diurético, pues el trabajo
muscular mejora el funcionamiento renal. En consecuencia, el deporte consi-
gue que el cuerpo esté agil y sano para enfrentarse a la vida diaria tras las va-
caciones. ¢No cree que merece la pena intentarlo? Si hemos meditado la nece-
sidad de practicar un deporte cotidianamente para trabajar nuestros musculos
y mantenernos en forma, ahora hay que buscar un ejercicio que sea adecuado
a nuestras necesidades.

Deportes como el tenis, el golf, la natacion, el aerobismo (jogging) o la
gimnasia son buenas alternativas para ponerse en forma. Pero si se tienen
dificultades para practicarlos, existen opciones que pueden sustituirlos, como
la de ubicar un gimnasio en casa. Incluir en cualquier rincdn unos aparatos
puede ayudar a ponerse en forma sin salir de casa, de forma diaria y en pocos
minutos. Otra opcidn son los entrenadores personales y a domicilio. Esta prac-
tica estd muy de moda entre los famosos, que no dudan en dedicar parte de
su tiempo a cuidar su figura. El entrenador personal es aquel que controla y
planifica toda la vida deportiva de una persona. Suele elaborar un plan global
para mejorar su forma fisica en el que se incluyen ejercicios personalizados,
una dieta para engordar o adelgazar segun los casos y la correccion de algunos
malos hdbitos. Y por ultimo, lo mds sencillo para mantenerse en forma, tanto
en verano como en invierno, es caminar a paso ligero unos 30 minutos diarios
para activar la circulacién o subir escaleras. Sea cual sea el deporte escogido,
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la constancia es la clave para mantenerse en forma no sélo en la época estival.

EL EJERCICIO FiSICO Y SUS BENEFICIOS.

El ejercicio fisico es uno de los tres pilares de la salud junto a la alimentacion
sana y el buen descanso, hacer ejercicio fisico debe formar parte de nuestros
habitos para llevar una vida saludable, verse bien y sentirse mejor.

Seguramente escuchard con frecuencia que se recomienda hacer ejer-
cicio fisico como complemento de dietas para adelgazar o de tratamientos
para cualquier tipo de dolencia, pero es importante saber que hacer ejercicio
también previene enfermedades. A continuacién le vamos a dar una lista de lo
gue mejora o previene el ejercicio.

BENEFICIOS DEL EJERCICIO FIiSICO.

Y Al hacer ejercicio los musculos queman glucosa, de esta forma se evita
que su exceso se almacene transformandose en grasa.
Y El ejercicio fisico quema grasas por lo tanto es imprescindible para
adelgazar.
Y Tonifica los musculos dando una mejor apariencia fisica.
Y La practica diaria de ejercicio fisico disminuye los niveles de colesterol.
Y Hacer ejercicio en forma regular activa la circulacién sanguinea.
Y Previene problemas cardiacos, infartos y episodios cerebrovasculares.
Y El ejercicio fisico previene la diabetes o disminuye el azucar en la san-
gre de los diabéticos.
Y Esta cientificamente probado que el ejercicio fisico mejora la hiperten-
sidn arterial.
Y Hacer ejercicio refuerza el sistema
inmunolégico aumentando las de-
fensas.
Y Mantiene sanas las articulaciones y
mejora las dolencias articulares.
Y El ejercicio diario ayuda a la rapida
eliminacién de toxinas en el organis-
mo.
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Y Practicar ejercicio tiene excelentes resultados para la depresién, la an- I:III:IIIII]E[!!
siedad y el estrés. s
Signaturas
Y Al ejercitarse el cerebro produce sustancias, llamadas endorfinas, que
brindan una sensacidn de bienestar.
Y El ejercicio frecuente mejora el insomnio. SADET VIVIE crrvvvvvvessnesssssssssesssssssssssssssssssssessssssssssessssssssssssssssssssssnsssss H 613 SAB
Y Brinda mas resistencia y evita el cansancio y la fatiga. Cuerpomente : alimentacion, salud natural y bienestar personal .... H 615 CUE
Y Hacer ejercicio mejora la coordinacién de movimientos. BKC 1ervvereeeeeeeeie sttt sttt H 796 BIK
Y El cerebro se ve altamente beneficiado con la practica de ejercicio fisi- o i
. . . . Ciclismo a fondo .. H 796 CIC
co, mejora la lucidez mental, incluso la memoria.
Y Refuerza la densidad 6sea, esto lo hace imprescindible para las mujeres DIESTIVEL vttt H 796 DES
que tienden a la osteoporosis en la menopausia. Dogway : skateboard magazine ..........ocoovuevueeerieeiieieineeenn H 796 DOG
Y E.StUd,IO.S reC|.entes han comprc')b.a.do que las mujeres q}'le realizan ejerci- Escalar : la revista de escalada deportiva ..., H 796 ESC
cios fisicos tienen menos posibilidades de padecer cancer de mama o
de Utero. Prevenir : la revista de la Mutualidad General Deportiva ................ H 796 PRE
Hacer ejercicio mejora la piel debido a que esta recibe mayor irrigacién Sport life H 796 SP0

sanguinea y oxigenacion.
El ejercicio fisico diario ayuda a solucionar problemas de impotencia o
disfuncion eréctil.

Estd recomendado en todas las personas, independientemente de su
edad. Se trata de practicar de forma continua alguna actividad que suponga
esfuerzo adecuado a su condicion fisica, sin intentar hacer sobreesfuerzos.

A5 ndiazANP,

A veces, dejar el coche para ir al trabajo e ir caminando, o realizar ejer-
cicios en casa cuando no es posible hacerlos fuera, puede ser suficiente si hay
limitaciones de horario o de movimiento.

TIPOS DE EJERCICIO.

En lineas generales, son preferi-
bles aquellos ejercicios de intensi-
dad moderada, aerdbicos (andar,
ciclismo, esqui, tenis, futbol y
otros en equipo) y realizados de
forma continuada, que aquellos
ejercicios violentos, de resisten-
cia, practicados de forma intermi-
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tente o que conlleven algun tipo de riesgo (buceo, boxeo, culturismo, levanta-

Revistas. miento de pesas...)

Para la mayoria de las personas, sobre todo para los mayores y las no
habituadas al ejercicio fisico, lo mas recomendable es un programa regular de
caminar (1-2 horas diarias), bolos, petanca, gimnasia, natacion... (1 hora, 3
dias en semana).

T3 s
Es importante procurar que la actividad fisica sea continua y se realice
DER /i) : todos los dias. Es mejor caminar 10 minutos todos los dias que una hora a la

PRESENTACION MUNDIAL

scotT 2017 = semana.

Se debe evitar el ejercicio en condiciones de frio o calor extremos, y
durante los periodos de descontrol metabdlico. 30 minutos minimo por se-
sién, 3 0 mas veces por semana, con intensidad moderada. Calcule la intensi-
dad del ejercicio que esta realizando y ajustelo a su situacién.

PREPARACION PARA EL EJERCICIO.

Comience poco a poco. Al principio una actividad de 5 a 10 minutos le ayuda-
cascanclly | - Bl rd. Segin mejore su condicién o estado fisico, podrd ir aumentando la activi-
o, N AVONAS Premiss dad. Beba mucho liquido. No haga ejercicio si hace mucho frio o calor. Man-
tenga una buena higiene tras el ejercicio. Utilice ropa adecuada, amplia, de
tejidos naturales. El calzado debe estar ajustado, sin comprimir el pie y que no

Compaiernn 8 , ey . .z
e coerdar AV < produzca rozaduras, ademas debe permitir la transpiracion.

Es recomendable, antes de iniciar una sesion de ejercicio, hacer un ca-
lentamiento de 10-15 minutos y terminar con ejercicios de flexibilidad y relaja-
cion durante 10 minutos.

v EZEQUIEL
MOSQUERA

CONSEJOS PARA LA CONTINUIDAD.

i ) No viva el ejercicio como una obligacién, disfrute con él.
8 SINTOMAS QUE NUN(
DEBES PASAR POR AN . , .
I Pdéngase metas realistas.
I Busque el lugar y la actividad que pueda realizar (por ejemplo, algo tan
facil como ir al trabajo andando).
I Realice distintas opciones de ejercicio, evite la rutina.
I Haga el ejercicio en compaiiia.
¥ Si tiene dificultad para hacerlo al aire libre, puede hacerlo en casa.
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1) Valore si es necesario planificar con su médico el ejercicio fisico que
realiza o va a realizar.

Como conjunto de acciones motoras musculo-esqueléticas el ejercicio
fisico puede estar dirigido a resolver un problema motor concreto. Las accio-
nes motoras pueden ser agrupadas por la necesidad de desarrollar alguna cua-
lidad fisica como la fuerza, la velocidad, coordinacién, flexibilidad y resistencia.

La practica de ejercicio fisico consume energia y requiere por tanto el
aporte de oxigeno y nutrientes a los tejidos.

MAS EFECTOS DEL EJERCICIO FisSICO.

Opera cambios en la mente de la persona hacia direcciones mas positivas in-
dependientemente de cualquier efecto curativo. Un programa de ejercicio
adecuado fortalece la psiquis humana, produciendo moderados efectos pero
positivos y continuados sobre ciertos estados depresivos, ansiedad, estrés y
bienestar psicoldgico.

Aumenta la circulacidn cerebral, lo que hace al individuo le sea mas
facil estar alerta y que sea mas despierto; por otro lado, mejora los
procesos del pensamiento.

Mejora y fortalece el sistema osteomuscular (huesos, cartilagos, liga-
mentos, tendones) contribuyendo al aumento de la calidad de vida y grado de
independencia especialmente entre las personas con mas edad.

Prolonga el tiempo socialmente util de la persona asi como al mejorar
su capacidad fisica, cardio-vascular, ésea y muscular eleva sus niveles
productivos, por lo que retarda los cambios de la vejez. Asegura una
mayor capacidad de trabajo y ayuda al aseguramiento de la longevidad
al favorecer la eliminacion de toxinas y oxidantes.

Mejora el aspecto fisico de la persona.

Las alteraciones o enfermedades en las que se ha demostrado que el
ejercicio fisico es beneficioso, sobre todo como prevencién primaria son:

Asma, Estrés de embarazo, Infarto, Diabetes mellitus, Diabetes gesta-
cional, Obesidad, Hipertensidn arterial, Osteoporosis, Distintos tipos de
cancer, como el cancer de prostata y el cancer colorrectal.
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Signaturas
Tai Chi para gente ocupada |Video| 796 TAI
= @
TENIS DE MESA la promesa i Y,
de Pilate
v e &
Tenis de mesa 796 TEN

Triatlon : deporte para todos / Miguel Angel Torres Navarro ......... 796 TOR tri

La promesa de Pilates : un cuerpo nuevo en 10 semanas / Alycea

Ungaro 796 UNG pro
Ciclismo de por vida : montar en bicicleta hasta los cien anos / Roy

M. Wallack y Bill Katovsky 796 WAL cic
Voleibol : teoria y método de la preparacion / Yuri Dmitrievich

ZREKIEZNIAK oot 796 ZHE vol
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Signaturas

Excursiones por Calasparra : 17 itinerarios de senderismo, bicicleta

de montana, piragiiismo y espeleologia / Angel Ortiz Martinez ...... 796 ORT exc
Litoral de Aguilas y Lorca : excursiones a pie y en bicicleta por el li-

toral y las montanas de Aguilas y Lorca / Angel Ortiz Martinez ...... 796 ORT lit

Elvalle de Ricote : excursiones a pie, bicicleta y piragua / Angel

Ortiz Martinez 796 ORT val
El tai chi de la salud y la vitalidad : guia completa para practicar

la forma Yang / Robert Parry 796 PAR tai
Gimnasia para todos : tratado de cultura fisica / Miguel J. Pérez

Carrillo 796 PER gim
Pilates aerébico [Video] : precision, armonia, tonificacion ............. 796 PIL

Pure pilates 796 PUR
Actividad fisica + salud : hacia un estilo de vida activo / Juan An-

tonio Ros Fuentes 796 ROS act
A tono : ejercicios para mejorar el rendimiento del musico / Jaume

Rosset Llobet 796 ROS ato

s Soawtan y Vage Bamphreys

El deporte en occidente : historia, cultura y politica / José¢ Luis

Salvador 796 SAL dep
Snowboard communitty [Video| 796 SON
Caminar y adelgazar : un programa sencillo de 30 dias para perder

peso y estar en forma / Les Snowdon y Maggie Humphreys ............ 796 SON cam
Squash 796 SQU

Manual completo de montana : escalada en roca, escalada en nieve

y hielo, trekking, esqui de travesia / Pepi Stiicki, Georg Sojer ......... 796 STU man
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EJERCICIO Y BIENESTAR.

iPRIMERA ((ASE!, A VER TESORO

A
3 IR ENDURE(E

Q 0 TONiFiCAR..P L5

Atenua la sensacion de fatiga, baja
los niveles de colesterolemia, vy
refuerza la capacidad de la sangre
para disolver los codgulos que pue-
den conducir a una trombosis. Es,
asimismo, sumamente eficaz en
trastornos psicoldgicos ligados con
emociones depresivas.

Libera endorfinas, secrecio-
nes semejantes a la morfina, pro-
ducidas por el cerebro; las endorfi-
nas amortiguan dolores en el plano
corporal y facilitan sentimientos de
placer y hasta de euforia.

Las personas que han adoptado como estilo de vida la gimnasia, gene-
ralmente duermen mejor, tienen menores ansiedades y tensiones. Estan prac-
ticamente inmunizados contra el estrés.

El ejercicio regular, mas que las dietas, ayudan a la caida en el sobrepe-
so. Factor de longevidad comprobado que contribuye a la calidad de vida en la
vejez.

Los grupos de ejercicios o actividades pueden ordenarse en tres cate-
gorias:

para el sistema cardiorrespiratorio se recomienda el aerobismo.

Para el refuerzo de articulaciones y musculatura, estd prescrita la calis-
teniay

de modo mas avanzado, para el incremento de la fuerza, los ejercicios
con aparatos y pesas.

Para un buen ejercicio no se recomienda realizar mas de 20 minutos las
primeras semanas. A medida de que el cuerpo tome como habito el ejercicio
fisico, podra irse agregando mas tiempo de ejercicio.

CONTRAINDICACIONES DEL EJERCICIO FiSICO.
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Aunque al ejercicio fisico se le considera un fendmeno positivo y saludable,
hay que plantearse cuanto ejercicio fisico es sano para la salud y cual es el
ejercicio que se debe practicar. Una idea generalizada bastante incorrecta que
se tiene de la practica del ejercicio fisico, que parece desprenderse a veces de
forma implicita de los beneficios que se proclaman a nivel popular sobre la
salud, es la de que dichos efectos positivos se producen meramente por su
practica, sin explicar con precisién cudles deben ser los contenidos, volumen e
intensidad de dicha practica, de acuerdo a las caracteristicas y circunstancias
del individuo, que son los factores que deben ser concretados en una prescrip-
cion. De forma simplista, existe la creencia de que cuanto mas ejercicio fisico
se realice mayores serdn los beneficios en cuanto a salud e imagen corporal.
Se han creado por tanto unos tdpicos incorrectos como deporte.

SALUD Y ESBELTEZ.

Al igual que existe la creencia generalizada del valor positivo del ejercicio fisico
sobre la salud, hay que sefialar que el ejercicio fisico también puede tener
como contrapartida una serie de efectos negativos, sobre todo cuando es rea-
lizado de forma inadecuada por la imprecision en cuanto
al tipo de ejercicio fisico, volumen, frecuencia e intensidad
de su realizacion y los objetivos que vamos a alcanzar.

La punzante presidon que ejercen los medios y la
publicidad en el aspecto fisico ideal, no solo se refleja en
trastornos alimenticios en la mujer, como la bulimia y
anorexia, sino que también estd afectando a los hombres
por medio de una variedad de trastornos denominados
TANE (trastorno alimenticio no especifico).

También conocido como vigorexia o como deformacion muscular el
trastorno consiste en una obsesion por el cuerpo que afecta en mayor grado a
los hombres y los lleva a realizar ejercicio en exceso con el fin de tonificar mas
y mas sus musculos sin llegar nunca a un estado de conformidad.

Las personas afectadas por este trastorno llegan a sentir que el ejerci-
cio fisico que realizan no es suficiente e incluso consumen farmacos como los
anabdlicos y esteroides para alcanzar la imagen que quieren.

Estas personas pueden dejar de ir a eventos porque no se sienten a
gusto con su cuerpo, llegan a dejar el trabajo por no querer interrumpir el
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Signaturas

Adios ala celulitis : un plan completo y personalizado de ejercicios
que cambiara tu figura / Otti Krempel 796 KRE adi
Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica : deteccion y alter-

nativas / Pedro Angel Lopez MIRAITO ......ccceeeuccreeeeeeseceeeeeeensecceeens 796 LOP eje

Elvoleibol : iniciacion y perfeccionamiento / Jeff Lucas .................. 796 LUC vol

150 juegos no competitivos para tu hijo / Cynthia MacGregor ......... 796 MAC cie

Balonmano : de la escuela a las asociaciones deportivas / Jacques

IMLATTOU ceuvenrereeriereeeeeetetesteeteesee e etessessessaessessesessaseeseessessensensessassansnenen 796 MAR bal
El entrenamiento adecuado para cada deporte / Emilio Martinelli .796 MAR ent

Excursiones por Totana : 15 rutas a pie y en bicicleta / Antonio

796 MAR exc

Martinez Cano, Paco Lopez de Haro

P
1. CAMINO ?
SANTIAGO
APIE -

David Meca : tu entrenador personal, técnicas y consejos del cam-
peon mundial para que rindas al maximo / Juan Manuel Montero .796 MON dav

EI Camino de Santiago a pie / Paco Nadal ..o, 796 NAD cam
Anatomia de los estiramientos / Arnold G. Nelson .......ccoeeeiennnane 796 NEL ana
Baloncesto : esquemas y ejercicios tacticos / Dieter Niedlich .......... 796 NIE bal
Origen de los juegos y deportes en la Region de Murcia / direccion

Ricardo Montes Bernandez ........oeeveeeveceeeceeesieieeeeeeeeeeceeenenenns 796 ORI
Descubrir Sierra Espuna : 30 rutas a pie y en bicicleta / Angel Or-

T2 IMATTINCZ cevevieeieeieeeeeteeete ettt ettt ettt eneee 796 ORT des

o s El Valle de Ricote

. -' : ;s E a tono |

UER gy

pure pilates

omered oy move S
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Signaturas

Excursiones por el Cenajo : [rutas en bicicleta de montana, a pie y
en coche| / José Tarraga Poveda ... [etal.| 796 EXC

La Bahia de Mazarron : excursiones a pie y en bicicleta / Manuel

Fernandez Lopez, Juan Sanchez Calventus, Lazaro Giménez

MATUNEZ «.vrvrievinieiisiiiiciiicrsc s sassaaes 796 FER bah
Fitness para mayores [Video| : ejercicios ligeros ........cooveueruennncee. 796 FIT
La petanca / Marco Foyot 796 FOY pet

El calentamiento en el (]CPOITC : como calentar y recuperar antes y

L

VOLEIBOL

John Hanc

después del esfuerzo / Jiirgen Freiwald 796 FRE cal
Orientacion : desde el mapay la brijula hasta el GPS y las carreras
@ OTIENLACION .evviveereveteeiereieteeteeeee et ee e ee e s e e besae e se e sesaesnseneans 796 GAR ori

Resistencia y entrenamiento : una metodologia practica / Mariano

Garcia-Verdugo Delmas 796 GAR res

Golf [Video| : programa paso a paso, volver a los fundamentos ...... 796 GOL

Escuela de padel : del aprendizaje a la competicion amateur / Car-

los Gonzalez-Carvajal 796 GON esc
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ejercicio y de hecho contindan ejercitandose incluso soportando dolor y lasti-
maduras.

Al igual que pasa en la anorexia, este trastorno termina afectando la
imagen de la persona que adquiere una apariencia musculosa pero de todas
maneras no quiere mostrarse porque siente verglienza de si mismo y conside-
ra que su cuerpo no es lo suficientemente musculoso aun.

En lineas generales, para conseguir adecuadas respuestas de adapta-
cion al ejercicio en el adulto es preciso tener presente que los estimulos mini-
mos no producen adaptacion, los intermedios proporcionan respuestas dpti-
mas y los maximos pueden conllevar situaciones peligrosas. En la planificacion
de ejercicio fisico deben desarrollarse todos los aspectos, pero atendiendo
preferentemente al desarrollo de la resistencia, flexibilidad, coordinacién y
acondicionamiento muscular. Puede ser conveniente potenciar algun grupo
muscular deficitario al comienzo del acondicionamiento aerdbico. No rehabili-
tar adecuadamente los musculos necesarios puede conllevar lesiones y el
abandono de los programas del acondicionamiento fisico. Cuando el individuo
lleve tiempo sin realizar una actividad deportiva o no la haya hecho nunca, se
tendra prudencia al principio del acondicionamiento, recomendando intensi-
dades de esfuerzo suaves, con ligeros aumentos cada 3 o 4 semanas. La super-
vision por un profesional especializado es necesaria en este grupo de perso-
nas. Tanto si las recomendaciones se realizan por personal técnico a indivi-
duos considerados aisladamente, como si se hace desde los servicios de salud
publica por medio de campafias o programas de educacion sanitaria, es nece-
sario que se definan claramente los objetivos que se pretenden conseguir, el
tipo de ejercicio recomendado y la intensidad, la frecuencia y la duracién del
mismo. El programa aconsejado siempre se adecuard a la edad, sexo, estado
de salud, constitucion, forma fisica e interés personal. Al indicar un programa
de ejercicio fisico es necesario tener en cuenta algunas variables fundamenta-
les en orden a la adecuada realizacidn de la actividad.

CONSECUENCIAS DE LA INACTIVIDAD FiSICA.

El sedentarismo fisico es hoy en dia muy frecuente en la sociedad y constituye
un factor de riesgo para una amplia lista de enfermedades.

El sedentarismo se ha definido como el realizar menos de 30 minutos
de actividad fisica fuera de horario de trabajo o mds de 30 minutos de dicha
actividad fisica menos de 3 veces a la semana. Se ha estimado que el sedenta-
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rismo pudiere ser responsable de 12,2% de los infartos al miocardio en la po-
blacién mundial y asi, una de las principales causas prevenibles de mortalidad.
La falta de actividad fisica trae como conse- TG
cuencia ademas:

® El aumento de peso corporal por un
desbalance entre el ingreso y el gas-
to de calorias, que puede alcanzar
niveles catalogados como obesidad.

® Disminucion de la elasticidad y movi-
lidad articular, hipotrofia muscular, 2 e
disminucidon de la habilidad y capacidad de reaccion.

® Ralentizacidn de la circulacidn con la consiguiente sensacidn de pesa-
dez y edemas, y desarrollo de dilataciones venosas (varices).

® Dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala postura, debido al
poco desarrollo del tono de las respectivas masas musculares.

® Tendencia a enfermedades como la hipertension arterial, diabetes,
sindrome metabdlico.

® Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar, poca autoesti-
ma relacionada con la imagen corporal, etc.

® Disminuye el nivel de concentracion.
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