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Actividad física

● Actividad física se refiere a 
movimiento corporal 
producido por los 
músculos esqueléticos que 
exija gasto de energía.

Ejemplos: caminar, correr, 
bailar, pasar la cortadora 
de grama

● abarca el ejercicio, pero también otras 
actividades que entrañan movimiento 
corporal y se realizan como parte de los 
momentos de juego, del trabajo, de formas 
de transporte activas, de las tareas 
domésticas y de actividades recreativas.



● Los músculos esqueléticos están 
pegados al esqueleto a través de 
fuertes tejidos conectivos llamados 
tendones (tejido conectivo fibroso que 
une los músculos a los huesos)

● Los músculos atraviesan la 
articulación y conectan los huesos. 
Cuando los músculos se contraen, tiran 
de los huesos, lo que causa que se 
muevan.



Diferencias entre actividades aeróbicas y anaeróbicas

● actividades anaeróbicas, las cuales son 
energéticas provienen de los músculos y su 
reserva energética, por lo que suelen ser 
actividades breves y de mucha intensidad

● De prolongarse en el tiempo

● se corre el riesgo de acumular ácido 
láctico, subproducto de este uso de 
emergencia de la glucosa que conduce a 
menudo al acalambramiento y la fatiga 
muscular

● actividades aeróbicas, se refiere al 
sistema cardiorespiratorio y pueden 
prolongarse durante un intervalo de 
tiempo mayor

● nivel de exigencia se deposita en la 
capacidad de nuestro cuerpo de 
incorporar oxígeno del aire y hacerlo 
circular por el organismo



Ejercicio 

● realización de movimientos corporales planificados, repetitivos y en ocasiones 
supervisados por un instructor, con el objetivo de estar en forma física y gozar de una 
salud sana

Ejemplos: levantamiento de pesas, “squats”, abdominales

● ejercicio físico es sinónimo de bienestar físico, mental y social de una persona



BENEFICIOS DEL EJERCICIO 

● Estimula al sistema inmunológico y por lo tanto, previene enfermedades coronaria, 
cardiovascular, diabetes, obesidad, osteoporosis.

● Mejora la salud mental, evita estados depresivos, desarrolla la autoestima, 
mejora la imagen corporal.

● Aumenta la circulación cerebral y mejora los procesos de pensamiento.





FLEXIBILIDAD

● grado de movilidad de una parte del cuerpo y la 

elasticidad del músculo involucrado en la 

ejecución de un movimiento

● Mientras que lo que se conoce como 

estiramiento, es el movimiento de la 

articulación como del músculo, los ligamentos y 

los tendones



La importancia de la flexibilidad

● Elimina el ácido láctico, evitando con esto el dolor y la fatiga en los 
músculos.

● Mejora el balance y la buena postura en la vida diaria.
● Reduce el estrés y fomenta la relajación.
● Previene el riesgo de lesiones durante el ejercicio o en la vida cotidiana.



Aptitud fisica

● capacidad que presenta una persona a la hora de realizar algún tipo de actividad física

Aspectos relacionados con la aptitud física

-edad                                -estilo de vida             -género 

-herencia                       -ambiente 

A pesar de estos componentes que determinan nuestra capacidad, uno debe contar con una buena 
aptitud física, que consta en la consistencia y práctica de ejercicio, actividad física y  flexibilidad.



Elongación muscular. Es lo más importante antes de hacer actividad física. El estirar y relajar 
los músculos elongándolos que previene  lesiones y daños futuros

Potencial anaeróbico. actividades de tiempo reducido y con un gran nivel de intensidad.

Potencia muscular. Se refiere a la cantidad de entrenamiento y trabajo que se realiza en una 
determinada cantidad de tiempo. En personas atletas es de suma importancia tener un buen 
entrenamiento de potencia muscular.

Breve vocabulario sobre la actividad física



Resistencia muscular. La resistencia muscular es la cantidad de veces que se lleve en cada 
entrenamiento. el propio cuerpo tiene resistencia en sí, pero debe llevar a cabo la resistencia en la 
parte superior del cuerpo consistentemente. 

Fuerza muscular. Es la capacidad que presenta un músculo para realizar un cierta cantidad de fuerza 
para lograr mejor resistencia en un solo esfuerzo.

Movilidad articular. En la movilidad articular intervienen los músculos, los tendones y ligamentos. Es 
necesario que las articulaciones se fortalezcan a través de la actividad física porque si no el cuerpo 
no estará apto para moverse en una forma no dañina.



EL EJERCICIO PUEDE...

● Reducir el riesgo de enfermedades del corazón, presión arterial alta, osteoporosis, diabetes, y obesidad.

● Mantener las articulaciones, tendones y ligamentos flexibles, lo que hace que sea más fácil moverse y disminuye las 

posibilidades de que se caiga.

● Reducir algunos de los efectos del envejecimiento, especialmente la incomodidad de la osteoartritis.

● Contribuir al bienestar mental y ayudar a tratar la depresión.

● Ayudar a aliviar el estrés y la ansiedad.

● Aumentar la energía y la resistencia.

● Mejorar el sueño.

https://es.familydoctor.org/condicion/hipertension-arterial/
https://es.familydoctor.org/condicion/osteoporosis/
https://es.familydoctor.org/condicion/diabetes/
https://es.familydoctor.org/condicion/obesidad/
https://es.familydoctor.org/condicion/osteoartritis/
https://es.familydoctor.org/condicion/depresion/
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