ACTIVIDAD FISICA EN LA INFANCIA

Favorece
la socializacion.

Disminuye
el estrés,

la ansiedad iy W@ Favorece

y la depresidn. un desarrollo saludable.

Mejora
las habilidades

del lenguaje y motrices, . A =
la postura y el equilibrio. e o

Ayuda
a mantener
un peso saludable.

Disminuye
el riesgo de desarrollar
enfermedades cronicas de adulto.

Juegos

. S de coordinacién psicomotriz
vegP a

Juegos de motricidad gruesa

Saltos, desplazamientos,
giros, lanzamiento de un balén
u otro objeto.

Juegos de fuerza muscular
P @ Colgar del pasamanos
- e Tirar de la cuerda

@ Salto de canguro
@ Subir escalones
- @ Andar en triciclo
« Empujar un carrito con objetos

» 7
Juegos de motricidad fina \
Coordinaciéon ojo-mano
@ Lanzar y recibir una pelota,

encestar un balon, apilar
blogques, papa caliente

Coordinacion ojo-pie
@Juego del avién en el piso
@ Patear una pelota

@ Saltar pequenas vallas \ -
#Juego de gallo-gallina 7 T -
@ Escalera plana de agilidad

@ Mar y tierra \
X

Juegos de velocidad |
y resistencia cardiorrespiratoria:

e Carreras
@ Stop
@ Atrapados, la rofa, tu las traes
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ACTIVIDAD FISICA EN LA INFANCIA

Entre 1y 5 anos de edad Edad
y que ya caminan... escolar...
“ |
',3horas
4 | \

...al dia de actividad fisica ...0 mas de ejercicio de moderado
de cualquier intensidad. a vigoroso cada dia.

Juegos de iniciacion deportiva

Etapa Escolar
Estimulacidon a través de juegos
y actividades libremente escogidas.

O

Desarrollo de sus capacidades fisicas basicas:
fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad.

3 dias a la semana
Incorporar ejercicios de fuerza, para un adecuado
desarrollo muscular y 6seo

Limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias

como ver la television, juegos de video o de uso
de celulares o computadoras.
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ACTIVIDAD FISICA EN LA ADOLESCENCIA

et

Viz
f Ayuda

a hacer nuevos amigos.

Disminuye
el estrés, ansiedad y depresion.

Ayuda | | b Disminuye
a mantener un peso saludable. el riesgo de desarrollar
enfermedades crdnicas de adulto.

Deportes
en equipo

Carreras
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ACTIVIDAD FISICA EN LA ADOLESCENCIA
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Dedicar...

...0 mas de ejercicio de moderado a vigoroso cada dia.

No a todas las y los adolescentes les El componente recreativo
gustan los deportes. es muy importante en esta etapa,
por lo que se deben fomentar
actividades fisicas de libre eleccion.

Desarrollo de sus capacidades fisicas basicas:
fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad.

O
3 dias a la semana

Incorporar ejercicios de fuerza, de moderados a vigorosos, para estimular
un adecuado desarrollo muscular y éseo, asi como mantener un peso saludable.

Limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias

como ver la television, juegos de video o de uso
de celulares o computadoras.




ACTIVIDAD FISICA EN PERSONAS ADULTAS

w‘dos il s

Controla
la glucosa, aumenta colesterol bueno
y reduce el malo.

Menor riesgo
de cancer de vejiga, mama,
colon, endometrio, esofago,
rindn, pulmoén y estdbmago.

L

Reduce | Ayuda el riesgo de desarrollar
los sintomas de ansiedad, a mantener enfermedades crénicasy
depresion y estrés. un peso saludable. de mortalidad por las mismas.

Percepcion Tipo

0 "
del esfuerzo de actividad % FCmax Test del habla Iconografia

Habla
y respira normalmente @

Reposo total

Muy ligero
Actividad
leve Sensacion de poder mantener
: la actividad por horas.
_ 0
SIGETo 3-59 % Puede respirar con facilidad
y mantener una conversacion.
Puede mantener el ejercicio
Actividad 0 con ligera dificultad.
Pesado moderada 00-79 % Puede mantener
una conversacion corta.
Actividad A punto de volverse incémodo. -
Muy pesado Vidorosa 80-89 % Dificil respirar.
g Puede decir una oracion.
Muy dificil de sequir
‘s Actividad 0 con la actividad.
B muy intensa 30-34 % Apenas puede respirar
y decir una sola palabra.
. Casi imposible continuar
Actividad .
- con la actividad.
BrEme deesfpjé(r'go 9>-100% Completamente sin aliento.
[ncapaz de hablar.
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ACTIVIDAD FISICA EN PERSONAS ADULTAS

Iniciales... Avanzar
progresivamente a...

. |

'3 Ominutos

/ | N

...de ejercicio ...de ejercicio de moderado
de moderado a vigoroso cada dia. a vigoroso cada dia, si su condicion fisica
y estado de salud se lo permiten.

Segun el nivel de actividad e intensidad realizadas,
se puede optar por 1 o0 2 dias de descanso a la semana.

SABADC
5 4
JIERNE
JUEVES : ¢
. qCOLES 3 g o)
MERC y =X 1

En caso de que se viva con alguna enfermedad,
el ejercicio se adecuara a las condiciones
en las se encuentre cada paciente.

3 dias a la semana

Incorporar ejercicios de fuerza, de moderados a vigorosos, para estimular
un adecuado desarrollo muscular y 6seo, asi como mantener un peso saludable.

Fases de una sesion de ejercicio
Ejercicio Principal

Calentamiento M
¥ |

Vuelta a la calma

X

5&_..!
vl ' %. S )
',5minutos - ',5minutos
Vi | \ \ | p) Vi | \

o ',3 Ominutos

Limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias
como ver la television, juegos de video o de uso
de celulares o computadoras.

X ® Od

imss.gob.mx




ACTIVIDAD FISICA EN EL EMBARAZO

De no existir contraindicaciones médicas,

el ejercicio fisico es altamente recomendado

durante el embarazo, hayas o no entrenado previamente,

pues traera multiples beneficios pgﬂgafla madre y su bebe.
j /

Mejora

> Mejora
la funcion cardiovascular
y respiratoria.

Fortalece
la musculatura implicada
en el trabajo de parto
(perineal, abdominal

7/ Mejora para el bebe
la circulacion materno-fetal,
brindando un mayor aporte

X Ig Idulfrfrbaagrmn?i)n?rﬂi;(a)? doo de oxigeno y nutrientes a través
= T |osdolores de espalda baja de la placenta, ayudando
- ' a mantener un peso adecuado
al nacer.
Fovorece

Ayuda

la circulacion ~a controlar el peso.

en miembros inferiores.

Vi

Disminuye
la probabilidad de desarrollar
diabetes gestacional.

adas Bicicleta estatica

De acuerdo con el Nivel

de Actividad Fisica de cada paciente. Caminar

Natacion

Entrenamiento

funcional ]
Baile

(estilo suave, que eviten
movimientos bruscos
y el riesgo de caidas)

Yoga / Tai-chi /pilates
(especificos para embarazo)

Ejercicios
de suelo pélvico.
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ACTIVIDAD FISICA EN EL EMBARAZO

Dedicar...

« |

I'\

de ejercicio de intensidad, leve a moderada diaria
0 siempre que le sea posible (al menos 3 veces por semana)

De acuerdo con el Nivel
de Actividad Fisica de cada paciente

Deportista

- dades Ejercicios con saltos

Ejercicios
de alto impacto o de contacto

Ejercicios
con levantamiento de pesos excesivos
(sobre todo si no hay entrenamiento previo)

Ejercicios
en posicion supina mantenida
(después del 4° mes de embarazo)
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ACTIVIDAD FISICA EN PERSONAS
CON DIABETES MELLITUS

PARA REALIZAR EJERCICIO, 5
SEGUN NIVELES DE GLUCOSA PREVIO AL EJERCICIO

.
i o

100-250 |
maq/dl .
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.
Puede ‘;J.

realizar ejercicio.

Riesgo
de complicaciones.
Evitar el ejercicio

Riesgo

f .) ‘ de hipoglucemia.
‘_:{" (\_, | Debe tomar

una colacion previa*

) ) £

*30-45 g CH
Moderada intensidad
F \ Duracién 30-60 min.

h
Baja-moderada Alta
Intensidad 50-70% > 70%
Frecuencia Cardiaca maxima Frecuencia Cardiaca maxima
30 a 60 minutos Larga mas de 60 minutos
N
Duracidon ',30minutos
4 | \
“
P 1hora
4 | \
Combinacion de fuerza Solo si hay alguna
Ambiente y resistencia aerdbica contraindicacion especifica
-
-
0
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ACTIVIDAD FISICA EN PERSONAS
CON HIPERTENSION-ARTERIAL

No realizar
ejercicio sila TA> 160/105 mmHg
O sin buen control.

Si tienes sobrepeso u obesidad,
debes enfocarte en perder peso
(5-10% en 6g1eses)

Pregunte a su médico
si los medicamentos que toma
tienen alguna interaccion con el ejercicio

Mantener
una hidratacion adecuada

Realizar ., & Evitar %

Intensidad Baja-moderada Alta
40-70% /~ 70-80%
Frecuencia Cardiaca maxima Frecuencia Cardiaca maxima
Duracion 30 a 60 minutos

S Y’

'3 Omin utos

l'\

No Aplica

Tipo de ejercicio

Tipo de ejercicio
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Ejercicios de Resistencia Aerobica.
Ejercicios de Fuerza:
cargas leves-moderadas

- y repeticiones altas.

\ N

o j
'-‘“ v

Templado

SN

o

Fuerza isomeétrica
0 que solo hagan ejercicio
de fuerza como unico.
Evitar apnea inspiratoria.

o'
-

Caluroso
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