ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD

CONCEPTO DE ACTIVIDAD FiSICA

¢Qué es la actividad fisica? Todo movimiento del cuerpo que aumente el

consumo de energia y beneficie la salud.

CONCEPTO DE SALUD

¢Qué es la salud? Es el estado completo de bienestar fisico, mental y social

de la persona, y no solo la ausencia de enfermedad.

e Salud fisica: sufrimos asi menos enfermedades y vivimos mas y

mejor.

Salud psicoldgica: liberamos tensiones, mejora la concentraciony
adquirimos autoestima.

Salud social: tenemos mas posibilidades de relacionarnos y hacer
amistades.

LA ACTIVIDAD FiSICA Y COMO MEJORA LA SALUD

Aparato cardiovascular: fortalece el corazon, la resistencia de los
vasos sanguineos y mejora la circulacion.

Aparato locomotor: los huesos se endurecen, los musculos se
tonifican y asi son mas fuertes y rapidos.

Aparato respiratorio: mejora la respiracion (obtenemos mas
oxigeno) y mejora la musculatura de la caja toracica.

Sistema nervioso: mejoramos la coordinacion y la rapidez de la
toma de decisiones.



