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GUÍA N°5  TERCER AÑO MEDIO 
PROMOCIÓN DE ESTILOS DE VIDA ACTIVOS Y SALUDABLES 

Nombre:__________________________________________Fecha:_______________________


	Estimada familia: 
Si no cuenta con los textos escolares, podrá visualizarlo y descargarlo desde el sitio: www.aprendoenlinea.mineduc.cl/ 

Con el fin de apoyar el aprendizaje, puede ver los siguientes videos, en la medida de sus posibilidades:
www.youtube.com

Todas las dudas enviarlas al correo de la profesor/a: mario.vergara@cicpolmue.cl





PROMOCIÓN DE ESTILOS DE VIDA ACTIVOS Y SALUDABLES

Unidad 1: Condición Física y Vida Activa.
Objetivo:  
· Mantener un estilo de vida activo saludable por medio de la práctica regular de una variedad de actividades físicas que sean de su interés. 

ACTIVIDAD:  

· Como fase introductoria a la unidad II, se realizará una lectura de la actividad física y como mantenernos activos en los difíciles tiempos que vivimos, y los diferentes beneficios que trae el mantenernos en movimientos.

La actividad física puede ser útil en la pandemia de coronavirus covid-19: Recomendación de los expertos.

Hacer actividad física probablemente no sea una prioridad en medio de nuestra preocupación por protegernos a nosotros mismos, a nuestras familias y a nuestras comunidades durante la pandemia de COVID-19. Pero cuidado, quizás debería serlo, porque la actividad física puede ser una herramienta valiosa para controlar las infecciones por COVID-19 y mantener la calidad de vida. 

La actividad física es una de las fuerzas más poderosas para mantener la buena salud. Al mejorar el funcionamiento de numerosos sistemas fisiológicos, la actividad física ayuda a prevenir y/o tratar muchas condiciones de salud física y mental (Powell et al., 2018). En este documento explicamos cómo aprovechar el poder salutogénico de la actividad física para ayudar a aliviar las consecuencias de la pandemia de coronavirus de cuatro maneras:

1. La actividad física tiene el potencial de reducir la gravedad de las infecciones por COVID-19. Esto está relacionado con lo que sucede en los pulmones durante una infección. El sistema inmunitario detecta el virus invasor en los pulmones y lo ataca. 

El conflicto entre el virus y las células inmunes crea inflamación. Esa inflamación causa daño al tejido pulmonar que interfiere con la respiración y puede volverse lo suficientemente grave como para requerir intervenciones médicas, como ventiladores mecánicos. 

¿Cómo es esto relevante para la actividad física? Cuando se está activo, los músculos producen compuestos que mejoran el funcionamiento del sistema inmunitario y reducen la inflamación (Hojman, 2017). Por lo tanto, la actividad física fortalece los dos procesos biológicos que reaccionan a la infección.

2. La actividad física es efectiva tanto para prevenir como para tratar enfermedades cardíacas, diabetes y ocho tipos específicos de cáncer (Powell et al., 2019), los cuales aumentan el riesgo de enfermedades graves y muerte entre las personas infectadas con el coronavirus. Aunque la actividad física es ampliamente recomendada por las autoridades de salud, los esfuerzos para promover estilos de vida activos son mínimos (Reis et al., 2016). Ahora tiene sentido alentar a las personas, especialmente aquellas con enfermedades crónicas, a que sean moderadamente activas antes de enfermarse, para reducir la gravedad de la enfermedad después de la infección.

3. Los síntomas de estrés aumentarán a medida que continúe la pandemia, debido a las amenazas para la salud, la pérdida de empleo, la reducción de ingresos y el aislamiento social. Afortunadamente, estar físicamente activo tiene importantes beneficios para la salud mental, y alentar a las personas a estar activas podría ayudar a muchos a sobrellevar el estrés continuo y evitar enfermedades psicológicas. Cada sesión de actividad física reduce los síntomas de depresión y ansiedad (Basso et al., 2017), por lo que estar activo todos los días puede ser un antídoto parcial para el estrés de la pandemia. Para las personas que ya sienten angustia, estar activo es tan efectivo como los medicamentos y la psicoterapia. (Powell et al., 2019).

¿Cómo Mantenerse Activo Durante la Pandemia del Coronavirus?
Las guías americanas e internacionales de Actividad Física recomiendan de 150 a 300 minutos por semana de actividad física aeróbica moderada-intensa y 2 sesiones por semana de entrenamiento de fuerza muscular. Realice ejercicio 2, 5, 10 o 20 minutos, como sea y en el lugar que pueda. ¡Cada minuto de actividad cuenta!.

“Mantente positivo. Mantente activo. Mantente seguro. Puedes realizar actividades aeróbicas”
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“ESPERANDO QUE CADA UNO DE USTEDES Y SUS FAMILIAS SE ENCUENTREN BIEN, SI TIENEN ALGUNA INQUIETUD O CONSULTA, NO DUDAR EN CONTACTARME POR LAS VIAS CORRESPONDIENTES. ESTA DE MÁS DECIR QUE SI TIENEN ALGUN INCONVENIENTE DE CUALQUIER ÍNDOLE CUENTEN CONMIGO Y NO DUDEN EN TOMAR CONTACTO, PARA ASÍ PODER  AYUDARLOS EN LO QUE NECESITEN. TOMEMOS LOS RESGUARDOS NECESARIOS E INTENTEMOS CUIDARNOS LO MÁS POSIBLE. SALUDOS A TODOS.”








Coloca música y camina rápido por la casa  o sube  y baja escaleras durante 10 minutos, 2 o 3 veces por semana. 


Baila tu música favorita.


Ejercitate viendo un video.


Realiza juegos activos con tu familia.


Práctica Yoga o entrenamientos de fuerza.
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iNo te sientes todo el dia!




image2.jpeg




