¿HAGO SUFICIENTE ACTIVIDAD FISICA?

Algunos concluyen erróneamente que no necesitan realizar actividades físicas, solo porque no están con sobre peso. Las personas obesas y las que están con exceso de peso  pueden beneficiarse mucho de un programa  regular de ejercicios. Aunque usted no se encuentre por encima de su peso, es probable  que al aumentar sus actividades físicas mejore su salud en general y ayude a prevenir enfermedades serias, incluyendo cierto tipo de canceres. Además, estudios recientes muestran que la Actividad Física puede reducir la ansiedad  y tal vez  hasta  prevenir la depresión. El hecho es que muchas personas delgadas sufren de estrés mental y emocional, enfermedades cardiovasculares, diabetes y otras enfermedades que se agravan con la falta de ejercicios. Así que si usted se encuentra o no con exceso de peso, mantiene o no una vida sedentaria, es bueno que aumente sus actividades físicas. 
¿QUE ES UN ESTILO DE VIDA SEDENTARIO?

¿Como puede usted saber si es suficientemente activo?  

Hay varias opiniones sobre lo que constituye  un etilo de vida sedentario, sin embargo, la mayoría de los especialistas en salud concuerdan en algunos principios generales que se aplican a la mayoría de las personas. 

Varias organizaciones de salud explican que una persona es sedentaria si:
1- No se ejercita o no realiza actividades físicas de moderadas a vigorosas por lo menos 30 minutos tres veces por semana.

2- No se mueve o esta estático cuando participa de momentos de recreación

3- Raramente camina más de 100metros durante el día

4- Pasa sentado la mayor parte del día

5- Trabaja con algo que requiere de poca actividad Física
¿USTED SE EJERCITA LO SUFICIENTE?

Si no lo hace, es bueno que inicie hoy mismo a tomar las providencias  para esto.

 “Pero yo realmente no tengo tiempo” dice usted.

 “Cuando se levanta por la mañana, usted esta simplemente demasiado cansado”

 “En el inicio del día mal tengo tiempo de arreglarme y llegar al trabajo”

Entonces, después de un largo día, usted se siente nuevamente cansado e tiene muchas otras cosas para realizar.

O talvez  usted esta entre la muchas personas que inician a ejercitarse pero desisten después de algunos días, porque lo encuentran demasiado pesado y hasta se enferman después de los ejercicios.  Otros evitan realizar ejercicios  porque creen que un buen programa de ejercicios debe incluir rutinas agotadoras de levanta miento de pesas, largas corridas diarias por muchos kilómetros y sesiones meticulosas de estiramientos coreografiados.
LEVANTAR  PESAS Y ESTIRAMIENTOS

Un programa equilibrado de ejercicios físicos debe incluir alguna forma de entrenamiento de fuerza, como el levantar pesas, y deben ser realizados de una forma correcta, el levantar pesas no solo desarrolla los músculos así como también aumenta la densidad de los huesos y ayuda a reducir la grasa corporal.

También se recomienda estiramientos para mejorar la flexibilidad y la circulación sanguínea.  El estiramiento  ayuda las articulaciones a realizar una amplia variedad de movimientos.

Recuerde que para prevenir lesiones estas actividades deben de realizarse de forma correcta, por esto se debe consultar con un Profesional de Educación Física y a su especialista.
ACTIVIDAD FISICA Y LA MENTE

Las actividades físicas de moderadas a vigorosas tienen  un efecto sobre varias sustancias psicotrópicas del cerebro, como la dopamina, la norepinefrina y la serotonina. Esto tal vez explique  porque muchas de las personas dicen que se sienten mentalmente bien después de ejercitarse. Algunos estudios indican que las personas que se ejercitan regularmente tienen menos probabilidades de estar deprimidas de aquellas que son sedentarias. También se recomiendan actividades físicas como una forma de reducir el estrés y la ansiedad.
¿BEBE USTED SUFICIENTE AGUA?
El consumo inadecuado de agua durante las actividades físicas puede ser prejudicial, puede causar fatiga, disminuye la coordinación motora y dar calambres musculares.   Cuando se realiza actividad Física usted transpira  más rápido y esto puede resultar en una caída  del volumen sanguíneo.  Se usted no repone el agua que perdió por causa de la transpiración el corazón tendrá que trabajar mucho mas para hacer circular la sangre. Para evitar la deshidratación se sugiere que se beba agua antes, durante y después de una sesión de ejercicios
