Educactd Fisica Vvicente Ruiz

BENEFICIS DE L’ACTIVITAT FiSICA

Definicié_d'activitat fisica: “Tot tipus de moviment corporal que realitza
I'esser huma durant un determinat periode de temps”

Definicid_de salut : “Un estat de complet benestar fisic, mental i social, i no
solament I'abséncia de malalties”.

Es competéncia dels poders publics organitzar i tutelar la salut publica
mitjancant mesures preventives i les prestacions i serveis necessaris. Ells
també fomentaran I'educacio sanitaria, I'educacio fisica i I'esport, i facilitaran
'adequada utilitzacio de I'oci.

L’activitat fisica influeix molt positivament sobre els seqiients organs i
sistemes:

e Aparell Circulatori : augment de la capilaritzacio, manté ['elasticitat
arterial i millora el funcionament del cor. Disminueix el risc de malalties
del cor.

« Sistema Respiratori : Augmenta l'eficacia pulmonar i disminueix el “*

risc de malalties com I'asma (controla les crisis asmatiques).

e L’Aparell Locomotor : millora la capacitat fisica, augment del to muscular
facilita la calcificacio dels ossos, major possibilitat de moviment i elasticitat i
disminueix el risc de degradament del sistema ossi i articular, evitant lesions
musculars o desviaments de columna.

« El Sistema Nervidés : millora la coordinacio, allibera tensié, afavorint el
descans i la relaxacié. Disminueix el nivell d’ansietat i agressivitat.

» El Metabolisme : elimina greix i el colesterol i disminueix el risc d’obesitat.

* La Pell: ajuda a mantenir la pell neta i cuidada i disminueix el risc de
malalties de la pell.

Habits i estils de vida saludable

Hi ha tres aspectes que intervenen en el manteniment de la salut:
1. L’activitat fisica
2. Els habits higiénics
3. L’alimentacio adequada

D’una manera regular permeten un augment de la qualitat de vida de
la persona.

Habits toxics més frequents que poden provocar efec tes nocius per a la
salut:

» La cafeina, en dosis altes es considerada perjudicial per la salut i es
present en el café i en begudes refrescants que contenen cola.
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» Eltabac, es el primer problema contra la salut pablica que cal prevenir.

» L’alcohol, molt usada a la nostra societat junt amb el tabac i provoca
una limitacié de les funcions corporals, sobre tot les cerebrals.

» Les drogues, son totes aquelles substancies que creen habit (psiquic) i
dependéncia (fisica): heroina, cocaina, amfetamines, marihuana i tots
els seus derivats.

Dopatge en I'esport

Hi ha substancies, relacionades amb la practica esportiva, que busquen un
major rendiment en l'esportista d’'una manera artificial. Podriem dir que son
més presents en el mon de l'alta competicié, més que en I'esport o I'activitat
fisica no professional. En el terreny esportiu, se’n diu dopatge i esta penalitzat
severament.

La piramide de I'activitat fisica

Una activitat fisica moderada és molt beneficiosa per mantenir una bona salut.
Tenir cura del nostre cos és un deure que tenim les persones.

horas

2-3 veces a la semana

» columpios - flexiones
«ir en barco - artes marciales
jugar em el » haile h i

parque

-5 veces a |
{(minimo: 2o
 patinaje
 ciclismmo
- aerobics
- matacidn
- COFrer

Cada dia
frecuentemente)
jugar al aire libre »lavar las mascotas
- utilizar h.luca]nruanmdo]mm - recofeer log jupetes
-ayuadar con las tareas de casa - camfinar al cale




