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1 FUNDAMENTOS DEL BIENESTAR 1 T
1 7) FISICO Y MENTAL
| [ ] La salud integral implica cuidar cuerpo y mente. El deporte es actividad urgéﬂizada, y L[] ( \
L # el ejercicio, movimiento planificado para mejorar la condicion fisica. La actividad .
- ﬂ* %, fisica incluye cualquier movimiento que gaste energia. El calentamiento previo ',’P. 3 f\.’i t
"% reduce lesiones, y los estiramientos posteriores mantienen la flexibilidad. La i {pvl}
_v__.j—..._.+ "”}—\, i ‘:_‘*

1l H hidratacidn es esencial, asi como seguir buenas practicas de higiene deportiva. El - 1
cuerpo mejora con el ejercicio y la constancia es clave para mantener los avances. v !
\{l Ademis, el ejercicio no solo fortalece el cuerpo, sino que también beneficia la salud
mental, reduciendo el estrés.

1Jp  SALUD 2) -8
| o Salud: Bienestar fisico, mental y social. T H
o Deporte: Actividad organizada y competitiva.
« Ejercicio fisico: Movimiento corporal para mejorar la salud.
o Actividad fisica: Cualquier movimiento que gaste energia
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- Calentamiento £ &
. iPreparate! . @ [
o [Para qué sirve? Para evitar lesiones y mejorar el rendimiento. /" h
e [Como se hace!? Ejercicios suaves antes de entrenar. | Importancia del calentamiento |

antes de realizar ejercicio

e ([Cuanto dura? 10-15 minutos. , - |
En pocas palabras: Calentar es como poner a punto tu cuerpo antes de hacer ‘ e J "F\\
ejercicio. ' |
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— El1 Estiramiento
H | iRelajate y flexibiliza! = =
a v o (Para qué sirve? Aumenta la flexibilidad, mejora la recuperacion y
| previene lesiones.

' e i(dmo se hace? Estiramientos suaves y sostenidos de los miisculos.

o Tipos: Activo (realizado por uno mismo) y pasivo (con ayuda externa).

 En pocas palabras: Estirar es como alargar tus miisculos para que estén mas
| elasticos.

La Higiene Deportiva
— Cuida tu cuerpo, cuida tu rendimiento.
e [Qué es? Conjunto de practicas para mantener la salud y prevenir enfermedades

- | en deportistas. e,
| * {Por qué es importante? Evite lesiones, mejore el rendimiento y prevenga | |

. : infecciones. -
— ¢ [Qué incluye?
T H | o Nutricion: Alimentacion adecuada para el deporte.
| [ o Hidratacion: Consumo suficiente de liquidos.
el 0y o Descanso: Sueiio suficiente para recuperarse. -
. o Vestido: Ropa adecuada para la actividad. =

En pocas palabras: La higiene deportiva es cuidar tu cuerpo para que esté en onumaér —
__[ondiciones para entrenar y competir. .
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Una combinacion de calentamiento,
entrenamiento, estiramientos y
| | una alimentacion equilibrada es la

————— - clave para una vida mas saludable
—é:omlenza hoy MISMO}--—
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