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EL PULSO CARDIACO 7/ ;

Y ALGUNAS ALTERACIONES
EN  REPOSCO

TAQUICARDIA
+100ppm

Pulso més alto o répido de lo normal.
Si se toma varias veces y estd por
encima de 100ppm, convendria
consultar con un médico.

Es el pulso normal en reposo para
una persona sana. El pulso ha de
ser fuerte y ritmico.

El pulso no es regular, sino que a
veces es mds rapido y otras mds lento.
Si se acompana de dolores en el
pecho, mareos, nduseas o desmayos,
convendria consultar con el médico.

EN ESFUERZO

120-180rrm

Para que se produzcan efectos
beneficiosos para la salud, en

ejercicio deberiamos movernos

Q) BRADICARDIA entre 120 y 180ppm.

'SOPPM

Pulso mas bajo de lo normal para

una persona sana. Si no hay

sinfomas afadidos, es tipico de

personas deportistas.

EN ESFUERZO (En general)
COMO HALLAR TU PULSO SALUDABLE PERSONAL 3

PASO 1 PASO 2 PASO 3

Halla tu FCM estimada HALLA TU INTERVALO DE TRABAIJO HALLA EL PULSO SALUDABLE
Resta a 220 (si eres chico) o a Elige tu nivel de condicién fisica (alto, medio o bajo). Estos son los pulsos entre los que deberia moverse
226 (si eres chica) tu edad. Cada nivel tiene una inftensidad de trabajo diferente. una persona con nivel de condicién fisica alto.

EJEMPLO: 13 ANOS EJEMPLO: CHICA, 13 ANOS NIVEL BAJO: 50-75% FCM
NIVEL ALTO DE CF NIVEL MEDIO: 60-75% FCM
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Escala de percepcién del esfuerzo

“BORG

Mide el esfuerzo que una persona percibe al hacer ejercicio.

Esta escala da criterios para ajustarse a la intensidad de ejercicio, SIENTO BASTANTE
o a la carga de trabajo, y asi pronosticar y decidir las diferentes CANSANCIO
intensidades del ejercicio en los deportes y en la rehabilitacién

médica.

El concepto del esfuerzo percibido es una valoracién

subjetiva para ajustar la percepcion subjetiva

del esfuerzo a la intensidad real de la

carga de trabajo. SIENTO CANSANCIO.

La persona que hace el ejercicio debe = BEI;C::%%mENZA

asignar un nimero del 1 al 10, para

representar la sensacién subjetiva de la

cantidad de trabajo
realizado.
SIENTO UN POCO
DE CANSANCIO
NO SIENTO CANSANCIO. '@9
EL EJERCICIO ES FACIL J

Reposo

Muy, muy ligero 2Cé MO
ey b DE INTENSA
Prm— CREES QUE
HA SIDO
T TU CARGA
& DE

TRABAJO?

9
1
2
3
4




TEMA 2 epecirco

El calentamiento especifico comienza como un calentamiento general para, al final del
mismo, realizar unos gestos del deporte que vamos a realizar a
continuacion.

MEJORAR EL AUMENTA LA EVITAMOS
RENDIMIENTO CONCENTRACION LESIONES

EN LAS HACIA EL GRACIAS A QUE
ACTIVIDADES EJERCICIO AUMENTA LA

COORDINACION
MUSCULAR.

ESTRUCTURA
oleYs

SISTEMA CARDIOVASCULAR
Y RESPIRATORIO

POSTERIORES.

EFECTOS

&) (4

SISTEMA CARDIOVACULAR
La FC aumenta y el corazén
late mas fuerte. Esto
conlleva que haya mas
oxigeno en la sangre

para alimentar a todos

los tejidos que lo

necesiten.

POSTERIOR.

Mediante ejercicios aerébi-
cos suaves. En dias frios, si
hay lesiones o con gente
mayor, es bueno redlizar
antes ejercicios de movilidad
articular, luego aerébico y
luego ejercicios en desplaza-

SISTEMA RESPIRATORIO miento.

La FR aumenta, — |
lo que también .
hace que haya
mas oxigeno
en sangre.

APARATO LOCOMOTOR
APARATO LOCOMOTOR .
Mediante ejercicios de
movilidad y elasticidad de
las partes del cuerpo que
mads intervienen.

- Piernas en ciclismo.

- Brazos en balonmano.

Aumenta la temperatura
muscular y las
articulaciones estdn mas
lubricadas.

SISTEMA NERVIOSO
SISTEMA NERVIOSO
Mayor coordinacién intramuscular (dentro
del misculo) e intermuscular (enire

musculos), lo que disminuye el AT
riesgo de lesiones. &(Sé}’:\ \E N D ’

Haremos ejercicios progresivamente mas
intensos y con el propio material del
deporte. Por ejemplo:

- Bandejas en baloncesto.

- Pases y tiros en fatbol.
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NCION

Fija a los musculos, las visceras y el resto
SOPORTE de tejidos. ’

En movimiento, gracias a los tendones que

MOVIM'ENTO se fijan a ellos, actian como palanca

para desplazarnos y movernos.

PROTECC'ON Protegen a todos los érganos internos.

TIPOS DE HUESOS

Son cilindricos y largos. En el Como las vértebras o los huesos Como los huesos “
1

1

interior de ellos hay una del carpo o el tarso. Son del créneo o las
sustancia bien conocida por pequeiios y de forma costillas. Son finos,
todos: la médula éseq, la cual irregular achatados y anchos.
produce glébulos rojos. : Tienen una capa
externa de tejido
compacto y una interna de
tejido esponjoso.

UNA ARTICULACION ES LA UNION DE DOS
EL O MAS HUESOS

ARTICU LAR

LOS HUESOS SE TOCAN DIRECTAMENTE Y NO PERMITEN
NINGUN MOVIMIENTO.

SU PRINCIPAL FUNCION ES PROTEGER EL ()RGAN(_) AL QUE
RODEAN, COMO EL CEREBRO EN EL CASO DEL CRANEO.

1
A

L'

kS

Y PERMITEN PEQUENOS MOVIMIENTOS, COMO ES EL CASO
SEMI NUCFEEN DE LOS CUERPOS VERTEBRALES. LA SUMA DE MUCHOS DE
MOVILES Wy, ESOS PEQUENOS MOVIMIENTOS DA COMO RESULTADO UN

- 4 MOVIMIENTO AMPLIO.

PERMITEN GRANDES MOVIMIENTOS.
SE CARACTERIZAN POR POSEER UN CARTILAGO, LIGAMENTOS

MOVILES MENISCOS Y LIQUIDO SINOVIAL, EL CUAL ENGRASA LAS
ARTICULACIONES.




“SISTEMA

MUSCULAR

Originan el Proteccion de \Danitormalal
movimiento érganos CUErpo

TIPOS DE MUSCUL OS

Se llaman asi porque al microscopio presentan estrias. Son los
encargados del movimiento del esqueleto mediante un pensamiento
voluntario como, por ejemplo, doblar el brazo, la pierna, agacharnos,
tumbarnos...

Es el Gnico musculo estriado de contraccion involuntaria.
Cuando alguien sufre un infarto de miocardio, lo que ocurre
es un calambre muscular en el que el corazén paraliza su
movimiento de relajacion.

ACCIONES vVUsCULARES




Triceps braquial

HUESOS

Dorsal ancho

o

Cuadrado lumbar

Gluteo mayor

Isquiotibiales
Semitendinoso
Semimembranoso
Biceps femoral

Esternocleidomastoideo

Deltoides

Pectoral mayor

Serrato

Recto abdominal

~| Oblicuo del abdomen

Cuadriceps

Vasto medial

Vasto lateral

Vasto intermedio

Recto anterior o femoral




LAS CUALIDADES

g s

ES LA CAPACIDAD DE SOPORTAR UN ESFUERZO EFICAZMENTE DURANTE EL MAYOR TIEMPO POSIBLE

SUBCOMPONENTES
AEROBICA o/ ANAEROBI

BHEE largos MAS DE lAC"CA AI.AC"CA
120 De 30” De 3”
Yy a al0”

Esfuerzos
cortos e
intensos

SISTEMAS CONTINUOS

Es aquellaforma de trabajo donde el trabajo se realizasin pausas o paradas. El tiempo de este trabajo suele ser
bastante prolongado, yendo desde los 3' a varias horas. Dentro de estos sistemas encontramos tres métodos.

Entrenamiento

Carrera Continua a
50-75% FCM - Total
Correr a ritmo suave y constante 50-85% FCM
durante un tiempo. A Es una combinacidn de carrera y
: ejercicios destinados amejorar la
resistenciay todas las cualidades
fisicas.

SISTEMAS FRACCIONADOS

Son aquellos sistemas donde el trabajo se fracciona envarias partes, existiendo lo que se denominan pausas de
recuperacion. Aqui tenemos dos métodos.

Interval trainnin .
To%FaM O Repeticiones
Donde se realizan un nimero determinado de 85-100% FCM
repeticiones [mas de 10) a 180ppm dejando entre Donde se realizan un nimero determinado de
ellas unapausa para recuperarnos de forma repeticiones del 85 al 100%, dejando una pausa
incompleta [se vuelve aempezar cuando estamos en completao casi completa [pulsaciones de reposo).
120ppm).

Ejemplo: 3x8x100m Rec: 30 sy 3min Ejemplo: 3x100om Rec: 8min

SISTEMAS MIXTOS

Donde ademas de la resistenciase trabaja otro componente de la condician fisica. Existen dos métodos.

Cuestas Circuito
60-90% FCM 50-85% FCM

Carreras cuesta arriba (que desarrollanla potencia) o Se pasa por una serie de ejercicios llamadas
cuestaabajo {que mejoran la velocidad). estaciones donde se trabaja por tiempo o por
repeticiones, dejando unarecuperacion equivalente
al esfuerzo.

Ejemplo: 10x50 mts Rec: 2-3min Ejemplo: 3x8ejx30seg R: 30s y 3min

E INDIDUALI-
ZADAMENTE




SUBCOMPONENTES
VELOCIDAD DE REACCION

Es la capqmdcd de reaccionar a un estimulo
en el menor tiempo posible.

\ VELOCIDAD GESTUAL

Es la capacidad de realizar un gesto aislado
en el menor tiempo posible. 9

=

VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

Es la capacidad de recorrer una distancia o 3
en el menor tiempo posible. Lo

MEJORA LA
ATENCION

Incrementa la atencién en las actividades cotidianas.
ESTIMULA EL

rdida de coordinacién debido a la edad se enlentece.
TN T oo Lapérida de eoordimacon debido alka edad se enlentece

Los movimientos de la vida cotidiana se pueden realizar con

SOLTURA

Al IDAD DARA | A SA =
COMO AT, RESISTENCIA \ FUERZA FLEXIBILIDAD
PARA EVITAR AEROBICA RESISTENCIA  £Z(AMBAS)
SE LESIONES Y

MEJORAR EL

ENTRENA G

S| TRABAJAMOS - :-*',- LA INTENSIDAD DEBE
VELOCIDAD- = SER MAXIMA
RESISTENCIA (MAS DE ; (100%)

60 METROS), EJEMPLO
RECUPERACIONES A i 2X6X60mts

120pPM.
ONVIPE] N
Sl RESISTENCIA VELOCIDAD
VELOCIDAD PURA
(20-60 meTROS), (AMBAS) (TODAS)

LA RECUPERACION
SERA DE 3 MIN PARA
NO FATIGAR EL
SISTEMA NERVIOSO.

Las personas rapidas suelen serlo por genética.
Poseen mas cantidad de fibras blancas (de contraccion

CURIOSIDAD rapida) que rojas (de contraccién lenta).




ES LA CAPACIDAD DE SOPORTAR UN PESO O VENCER UNA RESISTENCIA POR MEDIO DE LA ACCION MUSCULAR

TIPOS DE FUERZA

UERZA MAXIMA

Es la mayor tension que puede generar el musculo sin tener en
cuenta la velocidad. Los deportes mas representativos son la

halterofilia o el culturismo.
© Desviaciones de columna si cargamos
peso en ella,
© Compresiones vertebrales.
o Contracturas por dismetrias y ofras causas.
® Sobrecargas articulares.
® Fracturas de menisco.

PROBLEMAS DE ENTRENAR LA
FUERZA MAXIMA ANTES DE LOS

UERZA EXPLAOSIVA

Es la capacidad de desplazar una carga o el propio
cuerpo en el menor tiempo posible.
Gestos caracteristicos son los saltos y lanzamientos.

SE PUEDE ENTRENAR SIN CARGAS.
SI SE ENTRENA CON CARGAS ALTAS
PUEDE PRODUCIR:

* Lumbago y cidtica.

* Lesiones de rodilla.

* Tendinitis.

® Periostitis.

¢ Contracturas lumbares.

._

UERZA
RESISTENCIA

Es la capacidad de soportar y repetir un
movimiento de fuerza durante el mayor
tiempo posible.

Deportes tipicos son el remo o el esqui
de fondo.

—d g

Como entrenar
la fuerza

© Trabajo con grandes grupos musculares
2 o 3 veces a la semana en dias alternos.

© Trabajar con el propio peso y con cargas
bajas como balones, poleas o bandas.

© Los movimientos deben ser controlados.
1-2 series de 8-12 repeticiones al 60%.

© Trabajar todas las partes del cuerpo. En
caso contrario, pueden aparecer
lesiones. Variar para no aburrirse.

¢ Aumentar el peso un 5-10% tras un
tiempo y llegar hasta 2-4 series de 6-12
repeticiones al 80%. Hacer juegos.

. J

CONTRACCIONES
MUSCULARES

CONCENTRICA

La fibra muscular se
acorta. El movimiento
va en contra de la
gravedad.

BICEPS

\‘ﬁ :
*ﬂ/@ '

BIiCEPS

EL TRABAJO SE
PROPIO PESO.

EXCENTRICA
La fibra muscular se
alarga. El movimiento
va a favor de la
gravedad.

ISOVIETRICA

La fibra muscular se contrae sin
que se produzca movimiento

visible. La tension suele ser
maxima, como al echar un
pulso.

11

SOBRECARGA

MULTISALTOS

. ¢

ISOMETRIA




&

>

SD3L2WoS] SBpouilIc

I.M’ =

SOUDW Uo JDUIUBS

SDILYSWOSI SDpDUIWOQ opundoy} sopoulwog sbppulwoq

'SBILUDAIIOW SPW sojuajwpuadjua ap ody alse adpy anb o]

4

14N
h;..m,fﬂ/h 4

DOLUD DIDBY JBUIUBDY

A

SD||IUD U2 SDPDUILICQ

§

nbos p| Jod Jpdag)

sopunBes-pouEeDoiednisy-¢

S

1ddl ]

2410 _D ._DCME._.CM_

DR US [DUILIOPdY

sopunbes g :olbgpl} ep odwal|-'7

uoisuadsns [punopqY

‘soaanu soid|asle sp pppalpa p| Jod owod ‘sunlp|al spw sa
anb o] ‘aaqi| 8a1p |p Bss8d0Y B Jod OjuUD) SB|GDPUBWOIBI UOS 31dWSIS [DINJDU O CUDGIN OLIOJUS US SOJUIIIDUBIJUS 507

OLUYGE A ONING

=~
—

OjusilWUD|{UL DD Uang un DIZ||Dey-

DOLUD SDUJSId

1

sodLawold sojns

-

L

___ E::

OpBUIjaUl SOpUO,

K.

un_._.“_u s0}|Dg

]

uc:._w_n_ ap uopbAa|3

-JJ_

(o]
L]




ES LA CUALIDAD QUE PERMITE REALIZAR UN MOVIMIENTO HASTA EL FINAL DE SU RECORRIDO

2UBWOMPONENTES

ELASTICIDAD MUSCULAR

Es la propiedad del tejido muscular de
estirarse hasta el \\t\
méximo de su

longitud. L‘ ] '{

MOVILIDAD ARTICULAR

Capacidad de mover una articulacién
hasta el final de su recorrido. ]

Vo

, K [

ME HACEN EL
MOVIMIENTO

ESTATICO } [ DINAMICO

CON
MOVIMIENTO

La flexibilidad se.
pierde con la
edad. El entre-
namiento retra-
sa esta pérdida.

El frio agarrota
los musculos al
no dejar pasar

FACTORES

"

~ Las mujeres son |
~ maés flexibles
que los hombres
al tener un tono
muscular mas

bajo.

‘Personas \
| timidas o intro-
vertidas suelen

CALENTA-

MIENTO

Un musculo
previamente
calentado se
estira mejor
que uno que
no lo esté.

enfermedades,
como las

sangre. tener mayor

hipertonias,

Por la mafiana, rigidez

i nos hacen
siempre estare- musculary p
mos mas articular. peraer

rigidos. flexibilidad.

La flexibilidad es, ademas, una cualidad
facilitadora de las deméas. Para mejorar la
fuerza, la resistencia y la velocidad, es
importante trabajarla.

Mejora la coordina-
cién, por lo que
mejora el rendimien-

Retrasa la aparicién
de enfermedades
articulares

to, las molestias
musculares y previe-
ne posibles lesiones.

degenerativas.

Retrasa la fatiga

Hace que nos
sintamos mas
sueltos y los
movimientos sean
mds econémicos y
efectivos.

muscular en un
esfuerzo y mejora
la recuperacién
tras él.

Evita la rigidez Compensa malas

posturas corporales.

muscular y articular.




Aungue cada mujer es un mundo, su cuerpo sufre con el

vaivén hormonal del ciclo menstrual, lo que condiciona adn
mas las diferencias a la hora de entrenar. &

Para programar un plan de entrenamiento !
debemos tener en cuenta las fases del periodo menstrual.

FASE 4 FASE 1

Evitar estrés y extenuacion.

Ejercicios suaves, movilidad,

Cardio ligero y continuo. estiramientos... 2
(4

Pilates o yoga.

iMantente activa!

FASE
PREMENSTRUAL
FASE
MENSTRUAL
&1 FASE DE FASE
\\ OVULACION FOLICULAR
Nl
Ay e, FASE 2
Q Q'),

Durante estos 3-5 dias aumenta la
testosterona y, también, el riesgo de lesidn.
Se debe entrenar con cuidado la fuerza maxima.

Tu mejor momento.
Trabajos de fuerza, salto o
carrera intensa.

14




1 0 CONSEJOS PARA CUIDAR TU ESPALDA
PO HGOOD

El 80% de la poblacién sufre de lumbagos, cidticas y contracturas.
Si eres de las personas que sufren esta dolencia a menudo, sigue los siguientes
consejos y, también, consulta con un médico.




DOLOR DE ESPALDA CAUSAS

LA MAYORIA DE LOS MOTIVOS QUE PRODUCEN DOLOR DE ESPALDA SON EVITABLES O, AL MENOS, MEJORABLES.
UN DOLOR DE ESPALDA PUEDE IR DESDE UNA SIMPLE PUNZADA LEVE, HASTA UN DOLOR QUE INCAPACITE E IMPIDA CUALQUIER TIPO DE MOVIMIENTO. ADEMAS, HAY
MULTIPLES ENFERMEDADES QUE CURSAN CON MOLESTIAS EN LA ESPALDA:

COGER PESOS
INADECUADOS

3]

—

SENTARSE EN POSICIONES
INADECUADAS

(O O)

CONDUCIR DURANTE
PERIODOS MUY LARGOS
SIN DESCANSO

5

DORMIR EN POSTURAS
INADECUADAS

- -
L

SOBREPESO

o

L

L) \\*‘””“///,y

PERMANECER MUCHAS
HORAS DE PIE

EJERCICIOS PARA LA ESPALDA EN CASA

LAS POSTURAS DE YOGA Y PILATES TE AYUDARAN A RELAJAR LA MUSCULATURA Y CANALIZAR MEJOR LA ENERGIA Y EL PESO. ADEMAS, EXISTEN MUCHOS EJERCICIOS QUE SE PUEDEN
REALIZAR EN TU PROPIA CASA PARA TONIFICAR LA ESPALDA Y REDUCIR LAS MOLESTIAS. PON ATENCION:

1

GATO ERIZADO

A CUATRO PATAS, CON LAS MANOS APOYADAS EN EL
SUELO A LA ALTURA DE LOS HOMBROS. INSPIRA
PROFUNDO Y CURVA LA ESPALDA. MANTEN LA
POSTURA MIENTRAS ESPIRAS Y VUELVE A INSPIRAR
MIENTRAS BAJAS HASTA DEJAR LA ESPALDA
PARALELA AL SUELO.

HAZLO CON CONTROL, SINTIENDO EL ESTIRAMIENTO
DE TODAS LAS VERTEBRAS, UNA A UNA.

ELEVACION PIERNAS Y HOMBROS
BOCA ABAJO, PIERNAS ESTIRADAS, BRAZOS A LO
LARGO DEL CUERPO. ELEVA LAS PIERNAS A LA VEZ
QUE DESPEGAS EL PECHO DEL CUERPO. LOS
HOMBROS VAN HACIA ATRAS TAMBIEN CON LOS
BRAZOS ESTIRADOS. AGUANTA UNOS SEGUNDOS Y
VUELVE AL INICIO.

€=
e .

16

2

ELEVACION DE HOMBROS

TUMBADO BOCA ARRIBA. BRAZOS SEPARADOS DEL
CUERPO. APOYA LOS CODOS Y HAZ FUERZA PARA
DESPEGAR LOS HOMBROS DEL SUELO. MANTEN

UNOS SEGUNDOS Y BAJA. REPITE 20 VECES.
EJERCITAS LOS TRAPECIOS, EL DELTOIDES Y LA
MUSCULATURA CERVICAL.

« A v
T Y v

5)

BRAZOS/TOALLA

COGE UNA TOALLA POR LOS EXTREMOS. TUS
BRAZOS QUEDAN UN POCO MAS ABIERTOS QUE LA
ANCHURA DETUS HOMBROS. ELEVA LOS BRAZOS

ESTIRADOS POR ENCIMA DE LA CABEZA Y
FLEXIONA LOS CODOS PARA BAJAR LATOALLA POR
DETRAS DE LA CABEZA HASTA LOS HOMEBROS.
CONTROLA EL MOVIMIENTO. REPITE 10 VECES.
TRABAJAS HOMBROS Y DORSALES.

S
n

-

3

RESBALA

COLOCATE DE RODILLAS SOBRE UN TRAPO O TOALLA.
SOBREEL SUELO, NO EN LA ALFOMBRA PARA QUE
RESBALE. COLOCA LAS MANOS EN EL SUELO, BRAZOS
SEPARADOS A LA ANCHURA DE LOS HOMBROS.
RESBALA LAS RODILLAS HACIA ATRAS, MIENTRAS
SUJETAS EL CUERPO CON LOS BRAZOS. ESPALDA
RECTA, HOMBROS RELAJADOS. SUBEY BAJA 10 VECES.

@

w

6

ELEVACIONES LATERALES

DE PIE. PISA LA BANDA ELASTICA Y COGE CADA
EXTREMO CON UNA MANO. FLEXIONA UN POCO LAS
RODILLAS, ABRE LOS BRAZOS. BAJA Y REPITE 10
VECES. ESTE EJERCICIO REDUCE EL DOLOR DE
CERVICALES.

>

L g |

N\

S1 TUS DOLORES SON MUY IMPORTANTES PREGUNTA A TU MEDICO ANTES DE REALIZAR EJERCICIOS POR TU CUENTA, PERO RECUERDA QUE UNA
MUSCULATURA TONIFICADA SE LESIONA MENOS, ASI QUE NO DEJES DE PRACTICAR ALGUNA ACTIVIDAD FiSICA DE MANERA REGULAR.




lab IR CARGADO DE HOMBROS
malas posturas

) PROBLEMAS SOLUCION

- Sobrecarga cervical, Colocar la espalda

mqs comun€3 dorsal y lumbar. recta y echar los
Tension en cuello hombros atras sin
y dolor de cabeza. arquear la espalda.

SACAR EL BRAZO POR LA VENTANILLA
PROBLEMAS SOLUCION
Hombros y columna Ambas manos en el

retorcida, por lo que volante. Pies juntos y @ NO APOYAR LA ESPALDA
se producen dolores espalda recta. PROBLEMAS SOLUCION
en cuello y columna. Fortalecer el lumbar.

Cervicalgia, lumbalgia, Zona I:;ml:narI
SILLA MAL REGULADA dorsalala ¥ dolor apoyada en e

) respaldo sin
PROBLEMAS SOLUCION ge cabera cruzar piernas.

ciatica, y cansancio apoyados y vista
prematuro. al frente COGER PESOS SIN FLEXION DE PIERNAS
PROBLEMAS SOLUCION
LLEVAR MOCHILAS A UN HOMBRO : : Coger el peso
Dorsalgia, lumbalgia y

PROBLEMAS SOLUCION cistica. mec!i’ante una
flexion profunda
de rodillas

! o h (o UTILIEMUTGLEIRTEME  Piernas a 90°, pies

Dorsalgias, actitud Llevar la mochila
escoliotica alta y puesta en
los dos hombros.

PROBLEMAS SOLUCION

Dormir de lado
Torticolis, lumbalgia y con las piernas al

° e o ciatica. echo y la espalda
ejetcicios de =
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)\

Use aceites saludables
(como aceite de olivay
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeno al

Cuantas mas verdurasy VERDURAS

mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los

PROTEINA cereales refinados (como

arroz blanco y pan blanco).

Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE

JI\

CEREALES dia). Evite las bebidas
INTEGRALES azucaradas.

los colores. ;
Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
® frutos secos; limite las carnes rojas y el
k iMANTENGASE ACTIVO! queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Leiegn]
\eHea/ The Nutrition Source Harvard Health Publications \gxt3
&~ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

J

Limitar al méximo los zumos
envasados, los refrescos. ..
De zumo natural, tomar solo
un vaso pequefo al dia.

El agua debe ser la bebida
m protagonista. El café, el té y

otras infusiones, sin azicar.

Optar por grasas saludables

Limitar el consumo a una o ! :
como el aceite de oliva, los

dos porciones al dfa.
aguacates, los frutos secos...

Debemos darle a nuestra alimentacién la importancia que merece, valorando la composicién
y la calidad de los alimentos que consumimos, sus propiedades y los efectos
(positivos o negativos) que tendrdn sobre nuestra salud.




. Dieta hiperproteica

- & B B N |

i DIETAS
MILAGRO

NO EXISTEN

Dieta de la

ALCACHOFA

LiPIDos
| g

@ icuIDADO! i
PROTEINAS = ==

Solo se eliminan liquidos,
por lo que al dejar dicha dieta, Dietg ge o

se recupera lo perdido. PI NA

SE CARACTERIZA POR

consumo elevado

Restriccion

Hidratos de Carbono

Se reducen

DRASTICAMENTE

HIDRATOS
DE CARBONO

PROTEINAS

' CONSECUENCIAS GRAVES

La ausencia de Hidratos de Carbono provoca
la formacién de cetonas que se acumulan en sangre

y pueden provocar nauseas y fatiga.

Sobrecarga hepatica y renal.

Aumentan los niveles de acido trico.

Disminucién de la absorcién de calcio.

La pérdida de peso es mas por agua que por grasa.

CONSECUENCIAS

Al no tener una fuente de energia directa, el cuerpo
tiene que generar esa energia por otra via: LIPIDOS y
PROTEINAS. Puede generar gota y calculo renales.

p Son muchas las personas que a lo largo de su vida
realizan una dieta restrictiva; pero, para ello, en
vez de acudir a un especialista, se embarcan en
dietas sin sentido y, a veces, hasta peligrosas.

........

HIDRATOS # ' i
DE CARBONO : PRO_.TE'NA?

MINIMO

(600-800 Kcal/dia)

LiPIDOS PROTEINAS

SEGUN SUS DEFENSORES
El cuerpo no asimila los nutrientes si se toma por separado. o iCUIDADO!

De este modo, adelgazas.

NO se cubren las
NECESIDADES DIARIAS

REALIDAD

/

CONSECUENCIAS

Gota, alteraciones gastrointestinales, transtornos
dermatoldgicos, alteraciones cardiovasculares, depresion,
ansiedad, insomnio, intolerancia al frio...

1 NUTRIENTE




MITOS SOBRE AIMENTACI

ADELGAZA RAPIDO Y SIN ESFUERZO

Las dietas milagro no existen. Todas ellas son un fraude, un engaio.
Los dietas deben ser supervisadas por especialistas titulados y han de ser individualizadas.

- EL AZUCAR ES PERJUDICIAL
PARA LA SALUD

i

CIERTOS ALIMENTOS LOS CARBOHIDRATOS
QUEMAN GRASAS SON MALOS
No hay ningin tipo de comida que tenga Tomar el quJivulen’re a 6 cucharillas de Los CH deben ser el 40-45% de la dieta,
propiedades especiales y que pueda quemar RGEE &5 saludable. ' incluyendo almidén y fibra.
la grasa de mds que hay en el cuerpo. Deéal2 cgcharlllos, Seliselr garielEe: Nuestro cuerpo los necesita para
Por encima de 12 es perjudicial. hacer funcionar el cerebro y los misculos.
Un refresco tiene 10 cucharillas.
NO SE DEBE PICAR NADA , LOS PRODUCTOS LIGHT
ENTRE COMIDAS | AYUDAN A PERDER PESO

’ LOW FAT

light
CUANTAS MENOS GRASAS é o) ﬁ 0 é aé

No hay problema con comer algo ligero Las grasas deben ser el 20-35% de la Los productos LIGHT o desnatados tienen
en el medio de las comidas principales, dieta, sobre todo las monoinsaturadas, mds cantidad de azicar o sal para darles
siempre y cuando se trate de un refrigerio provenientes, por ejemplo, del mds sabor, por lo que las calorfas
o un tentempié sano como algin vegetal, aceite de oliva. son las mismas o incluso superiores.

una fruta o un yogurt bajo en grasa.

COMER DE NOCHE
ENGORDA
HAY QUE COMER DE TODAS SE DEBEN TOMAR 2 LITROS
LAS COMIDAS DE AGUA AL DIA COMO MINIMO

Sg refiere a comer de todos los grupos de La hora a la que se consume un alimento Se debe beber cuando se tenga sed, y el
alimentos, no a comer f‘ma hombui'gueso, no determina el aumento de peso, son las agua de grifo es tan sana (y es groﬂs) como

un helado y una pizza cada dia. _ calorfas. Si se consumen més de las la embotellada.

Los produ.c%os prgcesodos,‘las carnes rojas y que se gastan, se ganardn kilos, dando Soloeon lok bebbty losuncanosas
dulces industriales habria que tomarlos igual a qué hora se consuman. Fibos tariar vl culdinlcs

muy esporddicamente al mes. 20




S0ANDE 3Juawedsy 135 esed ‘'0diand |3 JaAow esed
BZ1)13N 35 ‘%OE-0Z 1 211ua “eibuaua ) ap 03531 3

G uodo Jofow

] UOS sela)edss io3ananpy!
seq "iosuadse ‘opejuas On__.r_wﬁ.
12P 21epPINO oyonuw Jesed enaj

BLIBIp 1830)
)f13ua 2] 3p %0L-09 UN 33U 3uodns 0153 ‘OAJA TVIOdIO0D
Jejsa ap oyday ajdwis 12 Jod e3isadau odiand VSYW
12 2nb ejbiaua ap o3seb )2 sa £ ‘|eseq owsiogelaw
ewe)) as 0s0da) ua odan) ansanu ap 0d3absaua oyseb |3 id mU_n_Z_
JWI
A odiana m seaoe anb ep e e1p n} ap aped

zan e) e sopuanb sauas Jewioj e :Emmmn_Em

uoo Iejss eled odwiay 13 ‘seA1}Ie.}e Ud}|Nsad 3) anb
eydanoldy ‘odnib ua BA[IDE SPW : SapepIAIe edsng

SapepIAlOe ezieay BP|A BUN OPUBA]|
ouqInba |2
anbjsuo)

sojuawije so|

s0d eppnpu) sisauabousa) owod 230u0) 35 01dUM
52 'souawn e so) Jeuarew)e £ Jaqiosqe
‘311261p ua eajdwa as ejbiaua e) ap %0L 13

:sajope) 5311 ap apuadap owsjuebso jap aysed Jod eybiaua ap ownsuod |3

{Y]D¥3INI 30 OWNSNOD 13 30N3430 3nd 30 Q) S859433U1 3

soisnb ‘epia ap ileamsod aunbiy
1
“UIWNSUDD 35 anb Se1I0JE) SPWS|W 5B osa N3 ued I m edofoly!
opuapjbu) opgqijInba ua ezue|eq e] Jauajuew sa |eapi 0] efecua Jofow sojusiwensa
anb ayjodap lemeay esed ep je
-oanjebau gas ajuejeq |2 ‘sowpabuy 12 eusnoug sopnuiw soun eajdwsg

anb 0] ap spw sowelseb 15 olqwed U3 oJjpwopod un ap osn

"SOWIWNSU0) 12 uod ojedyRUEN)
. anb e) ap e)613ua sew opuelsode sowesd ‘e1p je sosed 00001

anb ypap panb oanrsod 53 duejeq |3 1S JEp EpUBIWODIa 85
‘B1p € sojnuw
‘pnyes ap opeisa ownde un 09 a1en2u8f@

Jauayuew esed aae)) ) 52 03dadU0D 3152 JAD0U0) “JeIsed e sowen
anb ejbsaua ewsiw e) Jabu) sowagap sepiqaq £ sojuaw(|e 0] AP SIARI Y
‘sowwnsuol anb e] £ sowsabu) anb sej10)e) SB) 21U UGDE)II B) AP R1RN] 3S

is3and? @

02JI113D¥3INT FDONVIVE 13

VAILDV VAIA VNN

@ dVA3IT1 vdvVd SOrasNood

VOISId AVAIAILY




TEMA 7 Trastornos alimenticios

(SABIAS QUE..? P
LSOBREPESO Y LA OBESIDAD i

Se definen como una acumulacion excesiva de grasa, y constituye un problema para la salud,
debido a que aumenta el riesgo de sufrir otras enfermedades y aumenta la mortalidad.

Actualmente, Espaia es el segundo pais europeo con mds sobrepeso.

CAUSAS )\ CONSECUENCIAS
’ Elevacion dei Folesterol. e

'y

Otras enfermedades
como el hipotiroidismo.

. Dieta abundante en grasas y
-~ carbohidratos.

%%, Cultural (comidas -y Infarto al corazon e
altas en grasas). ‘ - ‘ infarto cerebral

Insuficiencia renal.

Problemas en las
articulaciones.

Dificultad para respirar. ‘ '

depresion.

Psicolégicas como la ’ Sociales (baja /8
-

autoestima y bullying). ;‘

A\

MEDIU AS CAMBIAR_ HABITOS AllMFNTlCIOS. _ Al AR AT T e

* Dieta baja en grasas y azucares * Aumentar |a ingesta de o Ele:cltlo sarébice 30 minttos al dfa
* Fraccionar la dieta en 5 comidas granos enteros ) d

pequefias * Limitar los refrescos y tomar | _ > dias3lasemana.
i ; s * Fomentar actividades deportivas. n

* Mayor consumo de frutas y verduras. 2 litros de agua al dia.




VIGOREXIA

También se le conoce como complejo de Adonis, anorexia invertida o dismorfia muscular.

Es un trastorno en el que la persona se obsesiona por su
estado fisico, existe la necesidad de desarrollar una forma
atlética y corpulenta. Estas personas tienen una vision
distorsionada de ellos mismos y se ven débiles, por ello, el
trastorno  incide  directamente sobre su conducta
alimentaria y sus hdbitos de vida; se caracteriza por
realizar actividad fisica en exceso, descuidando otros
aspectos de su vida.

As

con el fin de aumentar la masa muscular.

Algunas de las consecuencias de este trastorno son
lesiones en huesos, articulaciones, musculos, higado y
corazén, disfuncidn eréctil, problemas de fertilidad y
cdncer de prostata.

N
N

A . ﬁ \ | -9
y

Ingestion exagerada de proteinas e hidratos de carbono s i s n ° s y
' I 4

sintomas

« Baja autoestima

« Tendencia a la automedicacion

« Toma constante del peso corporal

« Entrenamientos exhaustivos diarios

« Alslamiento social

« Cuerpo desproporcionado

« Dietas altas en proteinas y carbohidratos y bajas
en grasas

El tratamiento para |3 vigorexia tiene como objetivo
cambiar |3 visidn que [a persona tiene sobre su cuerpo, es
fundamental contar con la ayuda de amigos y familiares,
es Importante que los pacientes encuentren otras
actividades en las cuales ocupar su tiempo, para disminuir
las horas de entrenamiento hasta adaptarse a un
programa de ejercicios sano y equilibrado.




Desorden alimenticio

En medicina, el término como sintoma, hace
referencia a |a inapetencia o falta de apetito y
puede ocurrir por diversas circunstancias

L e e e e T

ANOREXIA

Del griego a-/an- (negacion) +
orexis (apetito, hambre; deseo)

Inapetencia o falta de apetito

TIPOS DE ANOREXIA

NERVIOSA

% Caracterizada por una pérdida autoinducida
de peso acompanada por una distorsion de
la imagen corporal

Qué lo provoca

® Preocupacion anomala por la forma y el
peso del propio cuerpo

& Se manifiesta mediante el control excesivo
de la ingesta de alimentos

Edad y sexo

& 14"1 8 afios de edad
& 2 0'40 afios de edad

.- Mayor frecuencia en mujeres

Tipos

Restrictiva:
Intento de disminucion de peso con

dieta y ejercicio fisico
No existen vomitos autoprovocados
ni consumo de medicamentos

Purgativa:

Ademas de la dieta y el gjercicio,

I provocacion del vomito y consumo de
medicamentos para ayudar en la

disminucion de pest

SENALES DE ALARMA

* Preocupacion por el peso
* Cambios de personalidad
* Vértigos, desmayos, pérdida de conocimiento

CIRCUNSTANCIAS

Lo

Estados Enfermedades Situaciones
febriles generales y transitorias de
digestivas la vida cotidiana

2 SEXUAL

Deseo sexual inhibido o anafrodisia

#» Pérdida del “apetito” para la'interaccion
romantico-sexual. Se refiere al bajo nivel de
interés sexual donde una persona no
comenzara ni respondera al deseo de actividad
sexual en la pareja

Qué lo provoca

& Conhcepto propio de poco o nulo atractivo fisico
o Negacion al éxito, al placer y al amor;

& Miedo al rechazo por parte de el o ella

® Dificultades para manifestar sus deseos
sexuales

co Fan

CIFRAS EN ESPANA

80 mil casos
5...100

mujeres la padecen

1 muere (100 al afio)

2 4

S ]

95% 5%

+ Temor a aumentar de peso o engordar
+ Enlas mujeres, la ausencia de al menos tres

ciclos menstruales consecutivos




Desorden alimenticio

Enfermedad por la cual la persona come en exceso o
tiene episodios regulares de ingestion excesiva de
alimento y siente una pérdida de control, utiliza métodos

purgativos para evitar el aumento de peso

T T r T P P P T

ETIMOLOGIA CAUSAS

Del latin balimia, que proviene del griego

Bouh, (boulimia) .
Se compone de Pouc (bous), buey y 9
Apoc(limos), hambre ‘u“

Significa hambre en exceso o Genéticos Psicologicos  Traumaticos Familiares Sociales y culturales
hambre de buey

BULIMIA NERVIOSA
TIPOS DE BULIMIA

Trastorno alimentario caracterizado por |a adopcién de conductas
Purgativo

& Consumo de comida en exceso en periodos muy cortos

® Sensacion temporal de bienestar Conducta compensatoria el vomito (emesis),

® Eliminar el exceso de alimento a través de ayunos, laxantes, diuréticos, para eliminar el alimento del
vomitos, purgas o laxantes organismo

N ti
CARACTERISTICAS o purgativo

0 0
# Episodios de atracones compulsivos E / Oyel 8 / 0 de los casos llevan a
= Sentimiento de culpabilidad cabo otras conductas como el ejercicio
* Sensacion de angustia fisico intenso, no hacer nada o ayunar
# Pérdida de control mental por comer en "exceso” continuamente
# Episodios de ayuno o de poca ingesta de alimentos
» Episodios de ingestas compulsivas

EDAD PROMEDIO
CONDUCTAS COMPENSATORIAS Nifios

P Minas i —

afios Ninos -—

Provocacion del Desaparicion inmadiata Uso excesivo de laxantes

vomito del malestar fisico y y de diuréticos, realizacion
disminucitn del miedo a de ejercicio lisico intenso
ganar peso y ayuno

cOMO PREVENIR

# No hacer dietas sin el consejo de un médico
#r Aceptar su cuerpo, cuidarlo y quererlo ¢
& Procurar hacer comidas en familia y estrechar Edad promedio
lazos de afecto i
# Rechazar delgadez como moda, llave al éxito y
aceptacion social
# Recordar que los valores humanos son mas
Importantes

-
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PREOCUPACION EXAGERADA

Es un transtorno alimenticio que consiste en la obsesién por
I consumir alimentos que el afectado/a considera saludables y
rechaza todos los que, desde su punto de vista, no lo son.

Informacion falsa

de los medios y ~d Cuéles son los

algunos nutricionis- SI NTO M As
2 tas con intereses

enosoe conunicaccn B D I ELIMINAN CIERTOS ALIMENTOS

Venta de un ideal
e y
de belleza contrario (@ : [ .. = ]

alasalud &% \DEAL D€ BEELETA muy importantes para el organismo

T R T

Falta de formacién en este tema del 79 i3 2%
FALTA DE FORMACION :—; afectado/a o de su familia | ) ___]

Algunas personas tienen ideales PROBLEMAS DE RELACION PERSONAL

religiosos sobre la alimentacién \
perjudiciales para la salud. 3 MOTIVACION SEMIRELIGIOSA N DR | & @ ¢ 2 1 o 5 A

es un proceso inconsciente donde. PROBLEIMIAS i oo tencaniis et

se usa la comida para alejarse de que genera

los demds LO PADECE UN 28% LO PADECEN MAS

© DE LA POBLACION LOS HOMBRES QUE
MENOSPRECIAR OCCIDENTAL LAS MUJERES

0 40%  99%  25%

SUPERIORIDAD
TRANSTORNOSDE  pepresiN PROBLEMAS DE
PERSONALIDAD APRENDIZAJE

MALNUTRICION - Py VIUERTE
| INFECCION | DESMAYOS [§

n - L4

El principal riesgo es el peligro que corre la salud del afectado. Puede desarrollarse de diversas maneras si no es tratado.




iPonoidn
| El equipo que tiena la posasitn
del baldn debe ejecutar un
| lanzamiento a la canasta en
un lapso de 24 segundos o
| el bakin pasa al oponente.

(_:-"".-' (_,.—","-":?

Alero

e ﬁ
S Ala pivot Escolta

POSICI

-
IONES
Base

ANura Zona restringida el que sa comatid falta
canasta  El atacants

3.05m puade panmanacer tres

ceniro

en ol drea. P\ Bancla

EQUIPAMIENTO IF . @ &
Cubigrts exterior R

Caucho sdlido

¥ El jugador debe botar todo el
tiempo el baldén con una de
SUs manos mienitras se
mueve, excepio cuando
tira al aro o pasa la
pelota.

TIEMPO DE JUEGO Introduce el

» Cuatro periodos de 10 minutos, :lll'llodm
Caizado Disefiado con soporie » Si terminan empatados se el o
en el tobillo para evitar esguinces. agregan cinco minutos extra m%@wmmb
S S e SR e S T hasta el desempate. hacia abajo

27




Jugadas mas Los signos arbitrales

R s ! R |

Tiempo Sustitucion | Carga

habituales = '
A F L ?

muerto

Accion espectacular Se produce tras un fallo Falta Falta
en la que el jugador en el lanzamiento. técnica antideportiva
se apoya en el aro Hay rebotes defensivos

para introducir el balon y ofensivos.

Defensa individual Defensaenzona
Cada jugador tiene asig-  El defensor tiene asignada una zona
nado a un rival especifi-  del campo y su mision es cerrarla a
co, al que sigue portoda  la ofensiva rival.

A la cancha, y sumisiones  Protege su zona de los
REGLAMENTO BASICO ; impedirle desarrollar el ataques rivales. Esta defensa admite
juego con normalidad, variantes: zona 2-3, zona 3-2 0 zona
tenga o no la pelota. 1-3-1 son las mas usuales.
Tipos de jugadores

3

E3 n(

™ Equipo primera parte i Equipo segunda parte

II Base Escolta II Alero nnla-pivm Pivot

Es el director | Puede Esel Captura El techo del
de juegoy hacer tirador rebotes, equipo, su
quien marca | de basey exterior lanzay suele | misiones
elritmodel | lanzarcomo | delequipo | culminarlos | mandar bajo
ataque los aleros contragolpes |los aros
La pista
28 m
299 m

G.HL:@E g ﬁ

T T 3

15m
| e |




El proyectil de badminton puede superar los 300 km/h

" AL MEJOR

SETS

EL SAQUE

PUNTOS

Individual. En diagonal, desde el cuadro

derecho si su puntuacion es par e
izquierdo si es impar. Se mantiene el
saque hasta que pierde un punto

En dobles. Quien saca, empieza
desde el cuadro derecho yva
cambiando de lado hasta que
pierde un punto

3 21w

SE PUNTUA CUANDO:

Se toca el campo del adversario,
el volante cae fuera del campo,
toca el cuerpo o la ropa
0 no supera la red

VOLANTE
0 PLUMA

El volante de pluma

es mas fragil y caro.
Opta siempre por los
de plastico.

EL color de la cinta de la
cabeza marca su velocidad.
Comprar siempre verdes
claros o azules. Son mas lentos
Y se juega mejor.

El saque debe realizarse por
debajo de la dltima costilla

LA PISTA
De madera o superficie sintética
_ 134m <7
| 29cm
61m
‘ >0 i1 Red
No se puede amagar y solo
LARED LOS MOVIMIENTOS hay un intento. s
T ﬁ Répidos y agiles. Predominan
0,76 m | Ei los golpes altos y fuertes como Son mejores y mas
= | i \ el smash
155 = baratas las de dos 68 cm
m . s
¥ 3 o
El lob es un golpe defensivo piezas y construidas
que se realiza cerca de la red en aluminio. |
LAS TRAYECTORIAS DE LOS GOLPES BASICOS buscando e’| fondo dea pista
Clear Dejada alta Smash Lob Drive Dejada [ |
baja 100 gr |
Red ) e | —— - D
Transcursao de la accidan - Serwidor w dG:r:a?dor
Explicacidgn Puntos Lado del Serwicio Receptor a
punto
& saca hacia .8
= = Serwicio del lado derecho. w = som el
=erwiclor oo B
o-0 Siendo par la purnbaacicon receptor
E A dal saerwvidor. imicialaes,
respectivament=.
Ao B ganan 2| pumbho, Ao B
cambiaran de lado. & sireve = = Serwicio del lado izguisrdo.
obra wvaezr desde =1 lado . .
izquierco. C v D == 1-0 Siendo impar la sEnvEhaTa D SR
quedaran en =l mismo lado A B puntuacicn del servidor.
e 2| gQue estaban.
= v O ganan e pueto = D Servicio del lado izquierdo.
tambien el derecho al By TR 3 &
servicio. MNadise cambia de 1i-1 Siendo impar s slrees hacis ¥
lado. E=3 =] puntuacicon del servidor.
Lo B Qarnan i puamhbo oy = [ Serwicio del lado derecho.
tambien el derecho al BiSnsessinn = &
servicio. Rladi= cambia de =-1 Siendo par la purbascicim i
lado. o B del serwvidor.
=ow O ganan um pumhbo oy ‘ : (=) Serwicio del lado derscho.
tambien el derecho al e sirve hacia B = =
servicio. Rladi=e cambia de =-= Siendo par la purnbaacion ¥
lado. = =1 del serwidor.
=ow O ganan el punto, O oy
cambiaran de lado. & sirve L= C Serwvicio del lado izquierdo.
obra wvaezr desde =1 lado  mirees Frmcin o o~ =
izOuierco. & v B se S-2 Siendo impar la x
quedaran en =l mismo lado = B puntuaciaon del servidor.
e 2l gue estaban.
Lo B Qarnan i puamho oy [} = Serwicio del lado izguierdo.
tambien el derecho al S slRGE At e = -
servicio. Rladi= cambia de S-3 Siendo impar la £
lada. rF.% E puntuacicon del servidar,
Loy B oganan el punbo. & v B
cambiaran de lado. & sirve = = Serwvicio del lado dersecho.
obra vez desde 2| lado B e = T
derecho. C v [ s= +-3 Siendo par la purbuascicm ¥
qQuedaran en 21 mismo lado E A del serwidor.
ern el que estaban. 29



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Badminton-Nueva_puntuacion.jpg?uselang=es

ORIENTACION

Siempre es recomendable tener nociones basicas de
orientacion cuando hacemos senderismo en el caso

de perder el sendero y no hallar senal alguna.
Orientacion se define como la capacidad de encontrar el norte

y, por tanto, el resto de puntos cardinales.
Asi, imagina que no tienes brijula, la bateria de tu movil se ha
agotado y no hay cobertura movil.

Tranquilidad: la naturaleza te puede ayudar.

il o o oy
ORIENTARSE POR LA NATURALEZA _'

ES DE DIA Y EL CIELO ES CLARO. ESTA AMANECIENDO.
El sol sale por el E. El E estd a la derecha de todo mapa. Por tanto, me giro hasta colocar el
sol a mi derecha. De esta manera, ya estoy orientado con el mundo.

ES DE DIAY EL SOL SE ESTA PONIENDO.

El sol se pone por el O. El O estd a la izquierda de todo plano o mapa. Por tanto, giro mi
cuerpo hasta colocar el sol a la izquierda. De esta forma, me oriento con el mundo.

OSA MENOR
s 0 N ES DE NOCHE Y EL CIELO ES CLARO.
. Podemos usar las estrellas, concretamente la estrella Polar (Polaris), la cual
Eolads & sefiala siempre el N. Pero, é&cémo la encontramos?
OSA MAYOR Tenemos que medir con la mano la distancia entre Merak y Dubhne, que
— T estan al Osa Mayor. Seguidamente, prolongamos cinco veces esa distancia

hacia fuera. En cierto momento, encontraremos una estrella luminosa. Esa es
la estrella Polar, que es la Gltima estrella de la cola de la Osa Menor.

Una vez que sabemos
cémo encontrar los @RHEN?ARQE CON MAPA
puntos cardinales, entonces :
dubismot anertiara) migna El norte del mapa debe estar orientado con el
~_norte real (encontrado s,

con la realidad. Hay que :
%, por Polaris, el /# o ™

girarlo como cuando \ J N
S MUSGO... i b s

" Dubhe
~Merak

girabamos el cuerpo.

o




Orientarse en reconocer donde estd el norte y, por tanto, el resto de
puntos cardinales. Para orientarnos, también debemos saber leer un mapa.

MAPA

En orientacién, representa espacios pequenos

como el gimnasio, un patio o el barrio. Al tener
m ﬂ tantos detalles, nos da una
N 35 P

informacién muy precisa.

ESCALA = == .

7000
Feet

Explica mediante dibujos
todos los elementos del
plano.

Por ejemplo, el agua
siempre es azul, las
montanas marrones...

Proporcién que hay
enirfe el plano y la - —
realidad. =

Se expresa en centimetros.

CURVAS DE

O isohipsas.

Son lineas que unen los puntos que estén a la misma
altura sobre el nivel del mar (altitud).

””””””” La equidistancia (distancia entre lineas) suele ser de

» 5y 10 metros en planos con escala 1:15.000 y
1:25.000, los més usados en orientacién.

Los mapas topogrdficos
muestran:

™~ Las lineas de nivel.

Cuanto mas juntas, mas
pendiente hay.

~ En A, por ejemplo, hay mas
pendiente que en B.

1000

La cota marca el
punto mds alto. Las isohipsas muestran la altitud.

p ~ Hay detalles como el agua. Aqui la zona es mas escarpada
"B | o edificios. por el lado izquierdo.

it

EXPLICACION VISUAL DE LO EXPLICADO ANTERIORMENTE

31




BRUJULA

Aguja magnética que siempre
senala el norte.

1_LINEAS AUXILIARES X
; % + -6 FLECHA DE DIRECCION
. 5 FLECHA NORTE

3 LINEAS NORTE-SUR
4 AGUJA MAGNETICA

2 LIMBO

¢Como se usa?

1.- Se unen el origen y el destino con la linea central de la brujula mejor que con las auxiliares (1).
2.- Giramos el limbo (2) hasta que las lineas N-S (3) coincidan con las del plano.

3.- Giramos sobre nosotros mismos hasta que la aguja magnética (4) coincida con la flecha Norte (5).
4.- Seguimos la direccién marcada por la flecha de direccién (6).

Il UN EJEMPLO

PASO 1. Unir los dos puntos con la brijula.

PASO 2: Girar el limbo hasta hacer coincidir la
flecha N. con el N. del plano.

PASO 3: Giramos todo el mapa hasta ql;;_lu aguja
magnética se ponga encima de la flecha N. PASO 4: Salimos hacia la direccion que marque la flecha de direccion.
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Vallas

Modalidades
110 metros (hombres)

L

100 m

(mujeres)
400 metros
: ‘s
(hombresy mujeres) .
35 metros

de separacion e
| : ot y _"| \ >
Finish Staggered :

AN )
start AU\ - S Cada atleta
N \ corre por su
- . «J -~

106.7cm
110m
91.4cm
400m (m)
83.8cm ©
100m
76.2cm
400m (w)

.
S pasillo

S
<O\ o

TECNICA
1 2 3 4 5 6

4 La pierna
de ataque baja
con rapidez para no

3 Brazo contrario adel.

. . perder tiempo.
2 No se salta. La pierna de ataque se estira La de recobro pasa 5-6 Pierna de
a 902 recobro pasa

1 La pierna de ataque se eleva con la rodilla flexionada 33 al frente




TEMA 12. Kickball

También conocido como kickingball, fireball o béisbol-pie. En lugar de utilizar un bate como implemento, se & A\ \

utiliza el pie para ‘batear'. Consiste en anotar més carreras que el oponente recorriendo las 3 bases y cruzando

Reglamento 9Vs 9010 Vs 10

Equipos de de entre 8y 11 jugadores/as con 9-10 en campo

DURACION:
@‘ Maximo de 2h. Un total de 6 entradas(innings). Si el partido va por la 62 entrada habiendo transcurrido las 2h, se
1 concluye esa entrada y finaliza el partido.
ELIMINACIONES:
Strike (maximo 3): Cuando el pateador falla el intento de pateo, la pelota pasa por cualquier zona del

home plate, patea delante o detras de la zona de pateo. P

W Bola (maximo 4): Lanzamiento que no pasa por la zona de strike y el pateador no hace intento de darle.
Un jugador en defensa atrapa el balon en el aire, toca con el baldn |2 base antes de que lleque el corredor

0 toca al corredor con la bola por debajo de los hombros,

geherdee!

el plato de Home'.

ANOTACIONES
Carrera: Cuando se consique recorrer todas las bases(tocandolas)y llegar al home plate (zona de pateo)

Terreno de juego

Campo con forma de diamante y 4 bases a aproximadamente 20 metros entre ellas.

Materiales

Baldn oficial de kickball. También se podria utilizar un balon de fatbol o
uno de viley.

Bases. También podemos utilizar conos pequenos para marcarlas
(champifiones).




TEMA 13. Primeros auxilios

REANIMACION ‘
CARDIOPULMONAR

SIGUIENDO ESTOS PASQS, PUEDES SALVAR UNA VIDA

Acérquese a la persona, toquela

y pregunte “estas bien?” Abra la via aérea y realice 2

ventilaciones

Solicite ayuda

Llame al Repita el punto anterior en series

y pida un Desfribilador Externo de 30 compresiones y 2
Automatico DEA ventilaciones.

Cuando llegue el DEA enciéndalo
(B v siga las instrucciones.

EN CASO DE
QUE HAYA SANGRE
EN LA BOCA, NO
HAGAS VENTILACIONES.
SOLO HAZ MASAIE
CARDIACO CON
100 COMPRESIONES

Realice presiones fuertes y
rdpidas. POR MINUTO

Haga 30 compresiones

DONDE HACER 1.- HALLA EL FINAL DEL ESTERNON 3.- COLOCA LA MANO JUSTO POR ENCIMA

EL 4.- VUELCA EL PESO ENCIMA Y COMIENZA
MASAEEsoniace 2.- AHORA, PON DOS DEDOS = o




MANIOBRA DE HEIMLICH
PARA ADULTOS

' SINTOMAS

No puede hablar No tose La piel tiene Rodea el cuello

No respira : % : i
P ni emitir sonidos o lo hace débilmente ¢ un tono azulado con sSUs manos

' JUE HACER?

Comprueba que la Pide ayuda a Con la victima inclinada hacia adelante,
victima se esta otra persona para administra 5 golpes secos en la
atragantando con que llame al espalda, justo entre los oméplatos.
un cuerpo extrafo. ‘" 2
Si no se resuelve, sigue con
comprensiones abdominales.

Prosigue con la secuencia de 5 golpes secos en la espalda y 5 compresiones
abdominales (Maniobra Heimlich) hasta que salga el cuerpo extrafo, la victima
pueda respirar, toser o hablar, o hasta que deje de responder.

*En el caso de embarazadas y personas con sobrepeso la comprensiones abdominales
deben de realizarse a la altura del térax.




5 CLAVES SOBRE EL IGTUS
;QUE ES EL ICTUS?

ES UNA ENFERMEDAD CEREBRAL PROVOCADA POR:

La obstruccion del La ROTURA DE UN VASO

que llega al cerebral provocando

CEREBRO. S

cCudales son los sintomas?

» TRASTORNCO DEL LENGUAJE

r ! '_b -;..- _,,. D l D - Mo entender cuando te halodan
= e ] "
R | g

B Bl b y contestar con monosiabos o
de fuerza o de sensibilidad )) lengucie pobre.

(cara, brazos o piernas) - Lengua de frapo.

i

ALTERACION DE LA MARCHA PERDIDA DE LA MEMORIA

l cQue hacer si tenemos estos sinh:amc:s?l

LLAMAR A URGENCIAS (112) NO ESPERAR A QUE SE PASE LA DETECCION PRECOZ

ante el primer sinfoma,  ouncuss pomgue §i no e traba puede cumenta ka posibilicod

sz lewve 5S¢ octiverd &l codicgo = O iethus hE PECIUErOCCL
% ichus v eshardn prepoaados Z

cuando kegue el enfermao.

Mantener ka calma Acostar o enfermo Y AsEourcETos ok Mo darke nimaon
MIESTATOS @ SEOEITENOS as= ©con k. cabeza que respena bien medicamento,
(=) (=) a ko ambulancia elevada unos 457, i Aspiring!

(M, ;COMO PREVENIR LOS ICTUS? M,

1.I-Ev:.:l';.r que controlar: ;
- La hipertensicn : Deiar de fumar
= & - H colestercl
[ - i

La diabetes -
H sobrepesc o 'm- Ejercicio fisico regular

Control de patologias
cardiacas. W Dieta rica en fruta v verdura




TEMA 14. Dopaje

éCOMO
FUNCIONA?

¢PUEDE
PARARSE?

PELIGROS
DEL
DOPAJE

L

o
-y 7

DOPAJE

A

TIPOS DE
DOPAJE

&
, o

- ":{H".
¢DEBERIA
PERMITIRSE?




TEMA 15. Mujer y deporte

En la edicién de 1977 del ‘draft’
de la NBA, donde cada equipo elige
a los nuevos jugadores, los New
Orleans Jazz escogieron a Lusia

Harris, la mejor jugadora

de la liga femenina. Al final,

"% Harris tuvo que rechazar
j la oferta del equipo porque
4 , A estaba embarazada

Quiso correr el m'cro‘ton Ny no podia incorporarse
de los Juegos Olimpicos de 1896, = o los entrenamientos.
los primeros de la era moderna,
pero los organizadores
no se lo permitieron porque
las mujeres estaban excluidas
de la competicién.
Como protesta, al dia siguiente
corrid ella sola los 40 kilémetos

en 5 horas y 30 minutos, aunque

no se le reconocid su marca.

-~

Solo por el hecho de ser negra,

Mamie Johnson ni tan solo podia
jugar en la liga femenina de béisbol.
Por eso, cuando se enteré
de que los Indianapolis Clowns
de la Negro League (la liga
masculina que incluia a jugadores

En 1067 [aMaratan negros) buscaban a un nuevo

de Baston =olo admitia . ‘ 4 jugador, Johnson se pre.sento

participantes hombres, ;:’ las pruc::‘ib_oshy FfJe elegudc

asi que Kathrine _ : a nueva ‘pitcher’ del equipo.

se inscribié como

“KV Switzer” y participd

en la carrera como

un corredor mds.

A mitad del recorrido,

uno de los jueces la descubrid y salté detrds de ella

para intentar detenerla, pero su entrenador

y su pareja lo impidieron.

Después de varios afios
intentdndolo, la piloto alemana

se convirtié en la primera -y hasta
ahora Unica- mujer en ganar

el Rally Dakar en 2001. Lo hizo
con un Mitsubishi, aunque la marca
de automéviles utilizé el triunfo

de Kleinschmidt para promocionarse
con un eslogan machista
y despectivo: "Si una mujer puede
correr el Dakar con nuestro coche,
té también puedes hacerlo.”

Bobby Riggs, campedn

de Wimbledon

en la categoria de dobles

en 1939, estaba

convencido de que 34

afios después podria

ganar a la actual

campeona, Billie Jean

King (él tenia 55 afios y ella 29). La tenista demostrd que
la “superioridad del hombre” de la que alardeaba Riggs
no era cierta y lo derroté sin demasiados problemas.




|A Pista ) REGLAS DE SAQUE )

PROHIBIDO
VOLEAR CON
LOS PIES EN

LA COCINA

El deporte se llama asi
por un perro llamado
Pickles.

cADASETSEJUEGAA 11 PUNTOS
CON DIFERENCIA DE 2.

SE JUEGA AL MEJOR DE 3 SETS.

_PUNTUACION ) REGLAS BASICAS

- EL SAQUE DEBE SER BAJO.
SOLO PUNTUA EL EQUIPO QUE SACA. SE DEBE SACAR Y RECIBIR EN DIAGONAL CON LOS
EN LA “PRIMERA SECUENCIA”, SACA DOS PIES POR DETRAS DE LA LINEA DE FONDO.
SIEMPRE EL MISMO JUGADOR/A HASTA NO SE PUEDE VOLEAR EL SAQUE.
QUE PIERDA EL PUNTO. AHI EL SAQUE SE PUEDE GOLPEAR CON LOS PIES EN LA COCINA,
PASARA AL EQUIPO CONTRARIO. PERO NO DE VOLEA,
EMPEZARA SACANDO DE LA DERECHA. EN LA VOLEA, LA RAQUETA PUEDE ESTAR DENTRO
CUALQUIER JUGADOR PODRA SACAR, DE LA COCINA, PERO NUNCA LOS PIES.
PERO SIEMPRE ALTERNANDO EL LADO.
NO HAY SEGUNDO SERVICIO.

individual dobles
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CURSO Y GRUPO

ESCRIBE EL PULSO EN EL R’ECTANGULO CORRESPONDIENTE UNA VEZ HECHA LA ACTIVIDAD.
LUEGO, PASALO A LA GRAFICA'Y CONTESTA A LAS PREGUNTAS DE LA OTRA PAGINA.

ACTIVIDAD PPM EJERCICIO
1 PO(REPOSO) TEST DE RUFFIER - DICKSON
2 CAMINANDO
_ 1" DESPUES
5 MIN DE C.C.

_ 3’ DESPUES
6 SEGUNDOS X 10

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
TEST DE RUFFIER-DICKSON
(PO + P1 + P2) - 200
g 10
-0 EXCELENTE
Tto5 MUY BIEN
61010 NORMAL
PO P1 P2 111015 REGULAR
KG 30 sentadillas FC
en reposo en 45 seg 1’ después
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CONTESTA A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS

(ELIGE PRIMERO CUAL ES TU NIVEL y rellena los espacios en blanco)

NIVEL BAJO

Ay

NIVEL MEDIO

Ay

NIVEL ALTO

% B

FCM=226-EDAD

FCM=220-EDAD

FCM=226-EDAD

FCM=220-EDAD

FCM=226-EDAD

FCM=220-EDAD

PULSO IDEAL PULSO IDEAL PULSO IDEAL PULSO IDEAL PULSO IDEAL PULSO IDEAL
EN ESFUERZO EN ESFUERZO EN ESFUERZO EN ESFUERZO EN ESFUERZO EN ESFUERZO
50% = 50% = 60% = 60% = 60% = 60% =
75% = 75% = 75% = 75% = 85% = 85% =

1.- HALLA TU FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA (FCM) Y EL INTERVALO DE PULSACIONES IDEAL PARA TI PARA
DESARROLLAR UNA BUENA SALUD? (ESCRIBE LAS OPERACIONES PARA QUE LA RESPUESTA SEA BUENA).

2.- EN LAS ACTIVIDADES 4 Y 8, ¢ TE HAS MOVIDO DENTRO DEL INTERVALO DE PULSACIONES MAS SALUDABLES
HALLADO EN LA PREGUNTA ANTERIOR? SI ES QUE NO, ¢ A QUE HA SIDO DEBIDO? (CONTESTA EN BASE A LA
PREGUNTA 1).

3.- ¢ QUE NIVEL DE CONDICION FiSICA TIENES EN ESTE MOMENTO EN BASE AL TEST DE RUFFIER-DICKSON? ¢ A QUE
CREES QUE ES DEBIDO QUE TENGAS ESE NIVEL? (BUSCA CAUSAS EN TUS HABITOS COTIDIANOS).

4.- ESCRIBE 4 FACTORES (ESTUDIADO EN ANOS ANTERIORES) QUE HAGAN VARIAR EL PULSO.

N\
MBI A AR CALIFICACION FINAL
CURSO Y GRUPO
J
CALIFICACION POR PREGUNTAS h
1.- 4 puntos. 2.- 2 puntos. 3.- 2 puntos. 3.- 1 punto.
(Rellenar la tabla y la grafica de forma correcta sumara 1 punto). a3
WV,




NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO ‘é* ﬁ

DIBUJA EN ESTA TABLA UN CALENTAMIENTO ESPECIFICO DEL DEPORTE QUE EL
PROFESOR PIDA. SIGUE EL ORDEN ESTUDIADO EN EL TEMA PERO SIN REPETIR LOS
EJERCICIOS QUE APARECEN EN EL (EXCEPTO EL DE CARRERA CONTINUA, CLARO).

1 2 3
7

0y

L

14 15

9 10 11
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" EL SISTEMA
i/a

NOMBRE Y APELLIDOS

1.- ESCRIBE EL NOMBRE DEL HUESO SENALADO Y QUE TIPO DE HUESO ES.
(1 PUNTO CADA UNO).

NOMBRE
TIPO

©

2.- ESCRIBE QUE HUESOS FORMAN ESTAS ARTICULACIONES Y QUE TIPO DE ARTICULACION ES.

RODILLA
CRANEO

HOMBRO

VERTEBRAL

_5




EL SISTEMA

A £ LAR

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

1.- USANDO FLECHAS, MARCA CADA MUSCULO EN SU LUGAR.
(0.5 PUNTOS CADA UNO).

DELTOIDES Hhap€do DOKSAL THICEPS PeCTOMAL MAYON™ plceps

/\

) |
[\ /)

QUADKHADO
LUMBAT
Hhedqo
ABDOMINAL
SUPINADOKES
SERMATO
OBLICUO
€”TERNO
P3OAS
ILiaco
PALMATN
MmAYOH
ISQUIOTIBIALES GEMELOS SOLEO GLOTEO MAYON ADUCTON MAYOH™ CUADNICEPS SARNTONCO

2.- ESCRIBE EL NOMBRE DE LA ACCION MUSCULAR QUE SE REALIZA Y EL NOMBRE DEL MUSCULO QUE ACTUA.

3.- 2CUALES SON LAS FUNCIONES DEL SISTEMA MUSCULAR Y QUE TIPOS DE MUSCULOS HAY?2
FUNCIONES TIPO DE MUSCULO
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NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

.E&WIAS—,.

ANOTAS LAS PULSACIONES EN EL RECTANGULO CORRESPONDIENTE.

W CARGA DE TRABAJO: 2x 8min de trabajo aerdbico

METODO 1 RECUPERACION METODO 2 RECUPERACION

2 { 4' 6' 8' '|l 2! 3/ 2/ 4/ 6/ 8/ '|I 2/ 3[

PPM

CONTESTA A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS

1.- ¢ QUE DOS METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA HEMOS UTILIZADO Y A QUE SISTEMAS PERTENECEN?

2.- ¢ CREES QUE LA CARGA DE CARRERA HA SIDO INTENSA O SUAVE PARA TI? ¢ EN QUE TE BASAS PARA AFIRMARLO S| ASi
LO PIENSAS? (RAZONA LA RESPUESTA).

3.- SIEN EL METODO 1 HAS ESTADO EN RESISTENCIA ANAEROBICA, ¢ES UN iNDICE DE SALUD? (RAZONALO).

4.- COLOCA LOS SIGUIENTES METODOS DE ENTRENAMIENTO DEPENDIENDO DEL SISTEMA AL QUE PERTENECEN.

. m m m

1.- 2x1000M R: 80PPM 1.- 4.-
2.-3X10x100m A 180PPM R: 120PPM Y 5 MIN

3.-25MINC.C. 2.- 5.-
4.- 25 MIN CON CAMBIOS DE RITMO

5.-2x15x100 A 180PPM R: 120PPM Y 5 MIN 3.- 6.-
6.- 1X2000M R: 80PPM

UNA CORRECTA).

5.- CONTESTA COMO VERDADERO O FALSO A LAS SIGUIENTES AFIRMACIONES (UNA RESPUESTA INCORRECTA RESTARA

5.1.- LAS PERSONAS MAS ENTRENADAS EN RESISTENCIA TIENEN MAS PULSO EN REPOSO
5.2.- LAS PERSONAS MENOS ENTRENADAS TIENEN MAS FRECUENCIA RESPIRATORIA
5.3.- ENTRE CADA REPETICION DEL INTERVAL TRAINING, TIENES QUE BAJAR A 120 PPM

5.4.- EL FARTLEK ES MAS INTENSO QUE EL METODO DE REPETICIONES
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FICHA

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

1.- ESCRIBE LA A(;CIC’)N MUSCULAR QUE SE REALIZA'Y EL TIPO DE
CONTRACCION EMPLEADO.

ACCION CONTRACCION

2
p AT

2.- ESCRIBE EN LOS RECTANGULOS EL MEDIO DE ENTRENAMIENTO EMPLEADO.

48




A

NOMBRE Y APELLIDO CURSO Y GRUPO

1.- ESCRIBE DEBAJO DE CADA DIBUJO
A.- EL SUBCOMPONENTE DE LA FLEXIBILIDAD QUE SE DESARROLLA.
B.- EL TIPO DE MOVIMIENTO Y METODO EMPLEADO.
C.- EL MUSCULO O ARTICULACION QUE REALIZA EL MOVIMIENTO.

EJEMPLO
ﬁ Rebotes
A Elasticidad muscular A A A
B Activo, estatico B B B
C Recto abdominal c @ (&

ﬁimﬂﬁ
B

lwe]
O @
o
e

Sube y bala el
tronco repetidomente
A A A
B B B

= 49




FICHA 8. Velocidad

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

o
MYISRGIG/D/PNENC VNI VN S——
1.- DESCRIBE LOS TPOS DE VELOCIDAD QUE 2. - CLASIFICA ESTAS FRASES comMo VY F-
EXISTEN.
RESPUESTA 2.1.- LA CARRERA DE RELEVOS MEJORA LA VELOCIDAD

DE REACCION EN LA ENTREGA DEL TESTIGO.

2.2.- LAVELOCIDAD RESISTENCIA NECESITA 3 MINUTOS
DE RECUPERACION ENTRE SERIES.

2.3.- EL EXAMEN DE SALTO HORIZONTAL DESARROLLA
LA VELOCIDAD GESTUAL.

2.4.- LAS FIBRAS BLANCAS SON MAS RAPIDAS QUE LAS
ROJAS.

2.5.- LA VELOCIDAD SE DEBE TRABAJAR ENTRE EL 85 Y
100% DE LA INTENSIDAD.

4.- ESCRIBE CUATRO GESTOS DEPORTIVOS Y CLASI-
FICALOS EN BASE AL TIPO DE VELOCIDAD.

1 2

3.- EXPLICA QUE TIPOS DE VELOCIDAD SE DESA-
RROLLAN EN EL SALTO CON PERTIGA.

5. EXPLICA CUALES SON LAS CUALIDADES FISICAS RELACIONADAS CON LA SALUD Y CUALES CON EL DEPORTE DE
COMPETICION. FINALMENTE, BUSCA EN INTERNET QUE LESIONES MUSCULARES PUEDE CAUSAR LA VELOCIDAD.
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Ficha 9. Actitud postural

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

NOMBRE DE LA LESION:

2.- DIBUJA CUATRO EJERCICIO DE FUERZA PARA PREVENIR LA ANTERIOR LESION.

3.- ESCRIBE CINCO CONSEJOS QUE AYUDEN A ALIVIAR TU ESPALDA.
1

s
<
4
5

4.- ELIGE TRES MALAS POSTURAS DIARIAS, DI QUE PROBLEMAS CAUSAN Y CUALES SERIAN LAS SOLUCIONES.

2 3




FICHA 10. Dieta equilibrada

NOMBRE Y APELLIDOS CURSQO Y GRUPO

1.- CLASIFICA ESTOS ALIMENTOS EN BASE AL GRUPO AL QUE PERTENECEN.

2.- CONTESTA COMO VERDADERO O FALsO (CADA RESPUESTA ERRONEA RESTARA UN CORRECTA).
* PAN, ARROZ, CEREALES Y PASTA ES LO QUE MAS DEBERIAMOS COMER A LA SEMANA.
* DEBES TOMAR PRODUCTOS LIGHT Y BAJOS EN GRASA SI QUIERES ADELGAZAR.
* LA FUNCION DE LOS LIPIDOS ES AYUDAR A CONSEGUIR ENERGIA.
* ES OBLIGATORIO BEBER DOS LITROS DE AGUA AL DIA.

» LOS HIDRATOS DE CARBONO DEBERIAN APORTAR EL 50% DEL TOTAL DE LA DIETA

3.- CITA TRES DIETAS FRAUDULENTAS Y LOS PELIGROS QUE ACARREAN.

4.- BUSCA EN INTERNET OTRA DIETA FRAUDULENTA'Y LOS PELIGROS QUE CONLLEVA,.

5.- CALCULATU IMC. LUEGO ESCRIBE CINCO CAUSAS Y CINCO CONSECUENCIAS DEL SOBREPESO..

|MC 5.1.- 2CUAL ES TU IMC ESTE ANO?

iNDICE DE
MASA CORPORAL

PESO

.- 2




FlCHA 11 Trastornos alimenticios

NOMBRE Y APELLIDO

1.- 2VERDADERO V) O FALSO (F)2 (Cada pregunta incorrecta restard una correcta). De ser falsa, escribe la
respuesta correcta de forma esquemdtica (4 puntos).

1.1.- La vigorexia es una obsesién por la comida llamada sana. Respuesta correcta:
1.2.- La diabetes y la hipertension son efectos tipicos de la ortorexia. Respuesta correcta:
1.3.- La edad promedio del comienzo de la bulimia es a las 15 afos. Respuesta correcta:
1.4.- Dieta alta en CH/proteinas y poca grasa es tipico de la bulimia. Respuesta correcta:
1.5.- Lo pérdida de ciclos de regla es tipico de la anorexia. Respuesta correcta:
1.6.- El ayuno y las purgas son tipicos de la bulimia. Respuesta correcta:
1.7.- Sentirse superior a los demds es tipico de la vigorexia. Respuesta correcta:
1.8.- Tomas medicamentos para perder peso es tipico de la bulimia. Respuesta correcta:
1.9.- Los atracones compulsivos son tipicos de la obesidad. Respuesta correcta:
1.10.- El hipotiroidismo estd asociado a la orforexia ; Respuesta correcta:

2.- Imagina que tienes un amigo que nunca come en compaiiia y tiene los dientes amarillos. 2Qué trastorno
de la alimentacién podria tener? 2A qué sintomas mds deberias prestar atencién para confirmarlo? 2Cudles
podrian ser las consecuencias si no se trata dicho trastorno? (2 puntos)

3.- Las personas obesas suelen sufrir burla de los demds. Si una amiga se acercara a ti para pedirte consejo
porque quiere bajar de peso, &que le dirfas sobre sus hdbitos de comida? 2Qué tipo de ejercicio le
recomendarias? (2 puntos)

4.- ¢Cémo prevendrias la bulimia si te enteras que una persona cercana a ti presenta signos de tenerla?




FICHA 12. Orientacion

S

[

PREGUNTAS

PRINCIPALES Y SECUNDARIOS.
(1 PUNTO).

1.- ESCRIBE LOS PUNTOS CARDINALES

[

2 .- ESCRIBE QUE PUNTO CARDINAL SE

HALLA CON ESTAS SENALES (2 PUNTOS).
i
< ‘)-J__\) /

ESTA UBICADO ENFRENTE DE TI2

EL SOL DE FRENTE?

TU IZQUIERDA?

3.- CONTESTA A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS (3 PUNTOS).

3.1.- ESTAS MIRANDO DE FRENTE LA PARTE VERDE DEL MUSGO. 2EL OESTE ESTA
SITUADO A TU DERECHA, IZQUIERDA, ENFRENTE O A TU ESPALDA?
3.2.- SON LAS 12 PM Y EL SOL ESTA SITUADO A TU DERECHA. ¢QUE PUNTO CARDINAL

3.3.- AL AMANECER, ¢QUE PUNTO CARDINAL ESTA SITUADO A TU IZQUIERDA S| MIRAS

3.4.- EN EL OCASO, S| ESTAS MIRANDO EL SOL, 2QUE PUNTO CARDINAL TIENES A

)
€

TERRENO

@

4. CONTESTA COMO V Y F A LAS SIGUIENTES AFIRMACIONES (2 PUNTOS).

4.1.- LA ESTRELLA POLAR SIEMPRE MARCA EL NORTE EN TODA LA TIERRA
4.2.- EN LA TIERRA, EL RECORRIDO DEL SOL SIEMPRE ES E-S-O.

4.3.- ALAS 12 PM, EL SOL MUESTRA UN DIFERENTE PUNTO CARDINAL DEPENDIENDO DEL
HEMISFERIO DONDE NOS ENCONTREMOS

4.4.- LA ESTRELLA POLAR ESTA EN LA CONSTELAC!C)N DE LA OSA MAYOR
4.5.- ALAS 9 PM EN VERANO, EL SOL SIEMPRE SENALA EL ESTE

@

5.- SENIALA QUE MAPA REPRESENTA EL TERRENO EN RELIEVE (2 PUNTOS).

TERRENO /

TERRENO 0




NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPQOS

M NECITINHF-N E— [ 5T) W

1.- (1 PUNTO) RELACIONA LAS CURVAS CON LOS PERFILES.

b |

o O A~ W N

1 PUNTO) RELACIONA LA DESCRIPCION CON LA CURVA NIVEL ADECUADA.
1.- ES MEJOR EVITAR ASCENDER ESTA COLINA POR EL E.

2.- LAS CARAS N Y S DE ESTA COLINA TIENEN UNA GRAN
J PENDIENTE.
3.- LA PENDIENTE ES IGUAL POR TODOS LADOS.
F 4.- HAY UN VALLE HACIA EL SE.
5.- LA CARA NO, NO TIENE MUCHA PENDIENTE.
6.- ESTA COLINA TIENE DOS CIMAS. LA DEL S ES MAS ALTA.
3.- HALLA LA DISTANCIA EN KM DE ESTOS DOS
RECORRIDOS (ESCRIBE LAS OPERACIONES). ]
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CASTILLO
\_© DE ZHENTIL

““MAR DE
LA LUNA E

4.- (3 PUNTOS) ESCALAS: DISTANCIAS
QUE HAY ENTRE:

4.1.- GUARIDA DE AGHAZSTAMN (NO) NSl e
Y DAERLUN (SO) —EN M-. Gugr{ila du Aghau-mn

X Colina de
\1 a\\e Haptooth|
o Batdli®

4.2.- TORRE TRANQUILA (ALO) Y \
SELGAUNT (AL SE) —EN KM-. frﬁlano/n\(‘/\\i: iio

Guarida de Shargralla

3 Eslanqu ? a‘e i

j Yeven

Puente de la
Pluma Negra

Pantane  Colinas
de Glaun Pardas

Valle Profundo

yalle de 12 Borla

B e
-"'-'M/O\NTANAS DEL THUENO”\Q~ I

o Riacoideda Va,','e A’ s;;b ’; = o T Archenbridge
4.3.- SAERLOON (AL S) Y CASTILLO DE Nariz Aguilefa Ll s SEMBIA
ZHENTIL (AL NE) —EN HM-. T ke e AN e
T e = \.Huddagh .Mulhessen ;
= 2 SELGAUNT

SAERLOON @,

URMLASPYR @

(UNE LOS PUNTOS CON RECTAS Y
ESCRIBE LAS OPERACIONES)

- (3 PUNTOS) TRAZA EL PERFIL DEL SIGUIENTE RECORRIDO A-B-C. COTA: 120M EQ: 10 M.
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FICHA 13. Primeros auxilios

NOMBRE Y APELLIDOS

1.- DESCRIBE COMO HACER UNA MANIOBRA DE HEIMLICH

2.- DESCRIBE LA RCP.

3.- éCUALES SON LOS SINTOMAS DE UN ICTUS?

4.- 2COMO TRATARIAS UN SHOCK O UN DESMAYO?




FICHA 14. Dopaje

b
| I
NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO n "
1.- 5QUE DROGA ES LA MAS USADA PARA 2.- CLASIFICA ESTAS FRASES cOMO V ORr F.

AUMENTAR LA MASA CORPORAL Y LA FUERZA?
2.1.- LOS CANNABONIODES RFLAJAN LOS VASOS.
SANGUINEOS.

2.2.- LAS ANFETAMINAS MEJORAN LA MASA MUSCULAR. ‘
2.3.- LAS HORMONAS PROTEICAS OCULTAN EL DOLOR. .

2.4.- EL DOPAJE SANGUINEO INCREMENTA EL APORTE
DE OXIGENO.

2.5.- LOS NADADORES USAN NORMALMENTE
ESTEROIDES ANABOLICOS.

3.- ESCRIBE CINCO PELIGROS SOCIALES DEL DOPAJE.

4.- ESCRIBE CINCO PELIGROS DEL DOPAJE PARA LA
SALUD.

5.- BUSCA EN INTERNET TRES CASOS FAMOSOS DE DOPAJE Y COMO FUERON SANCIONADOS.
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FICHA 15. Mujer y deporte

NOMBRE Y APELLIDOS

-

1.- BUSCA EN INTERNET EL NOMBRE DE OTRAS CINCO MUJERES PIONERAS DISTINTAS DE LAS DE LOS
APUNTES. ESCRIBE QUE CONSIGUIERON, CUANDQO Y COMO.

CURSO Y GRUPO

2\
ﬂ

2.- ¢POR QUE CREES QUE EL DEPORTE FEMENINO ESTA MENOS VALORADO QUE EL MASCULINO?
ANALIZA LAS CAUSAS, LAS CONSECUENCIAS Y PROPON ALGUNAS POSIBLES SOLUCIONES.
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