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FISICA'Y SALUD
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Debes
saber esto:

El sobrepeso

la obesidad
desequilibran
el organismo:
resistencia a la
iInsulina, exceso de
grasa abdominal,
Nipertension
arterial y la
nipercolesterolemia,
entre otros.

Estos factores

de riesgof¥[alfs[e}}
definen el Sindrome
Metabdlico, que
puede acelerar

la “Diabetes Tipo

2" oincluso una
enfermedad
cardiovascular.

Las causas del

sobrepesofz¥1x
relacionadas con
una alimentacion
excesiva, con un
alto contenido en
azlcar, grasas y sal;
al sedentarismoy la
inactividad.

Es fundamental

incorporando en
nuestra vida, habitos
saludables basados
en una dieta sanay
una vida activa.

UTILIZA mufequeras
para el sudor y EVITA
tocarte la cara con
las manos.

LAVATE
las manos, antes y
después, de la actividad.

Ejevrcicio Fisico

Recomendado

© Empieza con un calentamiento con
movilidad articular, desplazamientos
basicos y activacion muscular
localizada. (5 minutos)

© Durante 10 minutos: alterna ejercicios

de caminar o carrera suave (40-45
segundos), con ejercicios de mayor

intensidad, como carrera mas intensa,

subir rodillas, sentadillas...
(15-20 segundos).

ENTRENA sin
obstaculizar el paso,
manteniendo la
distancia de seguridad.

© Tras una breve pausa para beber
y recuperarte (si hubo mucha
fatiga muscular), inicia una
segunda serie (20 minutos)

© Paseosuave, volviendoala
calma, volviendo a casa, y
dentro, finaliza con gjercicios
de movilidad sin esfuerzo
y ejercicios basicos de
estiramientos.

Procura RESPETA
llevar movil los tiempos entre
CARGADO. comidas y la sesiéon de

ejercicio (2 horas).

La bascula NO

aporta informacion definitiva:
no mide nuestro esfuerzo,
no indica los cambios en la
“composicion corporal”,
que es la relacion existente
entre el peso de grasa, respecto
de la masa o peso muscular,
y que se puede conocer

UTILIZANDO:

IMC (peso en kilos, dividido
entre la estatura en metros al
cuadrado, para determinar si
es sobrepeso (entre 25y 30)
u obesidad (a partir de 30)

Indicador de la obesidad
central, relacionada con la
grasa visceral perjudicial para
tu salud. Se considera excesiva
cuando, es mayor o igual a 102
cm en hombres, y mayor o igual,
a 88 cm en mujeres.

iHay que ATIENDE las
HIDRATARSE condiciones
frecuentemente, sin Impuestas por el
esperar a tener sed! COVID-19.




