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CURSO 3 ° y 4° Medio.

Colegio las Américas de Rancagua.

Departamento de educacién fisica y salud.

Profesor francisco Rivera y marcela contreras.

Unidad 1. Adaptacién fisiolégica provocada por la practica del ejercicio fisico.

Meta de la unidad: Comprender el cambio de intensidades de actividad fisica moderada.

Instrucciones de trabajo.

Junto con saludar y esperar que todos los estudiantes de plan electivo
diferenciado se encuentren bien y sin ninguna novedad que lamentar, le
adjunto informacidon para seguir avanzado en nuestra clase niumero 4° del
semestre 1.

Haciendo una retroalimentacion de lo que habiamos estado viendo en la clase
pasada, era “actividad fisica de intensidad leve o baja” con los cambios ritmo
y pulsaciones que tenia cada alumno, para nuestra siguiente actividad de la
clase numero 4° tendremos que realizar ejercicio de actividades fisicas de
intensidad “MODERADA” donde el alumno tendra que realizar las siguientes
actividades:

Actividad 1. Leer el siguiente documento que tendran de apoyo para poder
realizar las siguientes actividades.

La intensidad refleja la velocidad a la que se realiza la actividad o la magnitud
del esfuerzo requerido para realizar un ejercicio o actividad.

La intensidad de la actividad fisica depende de lo ejercitada que esté la persona
y de su condicion fisica. Por lo mismo, los ejemplos que se muestran a
continuacion son solo una guia general y pueden variar entre las personas.

Requiere de un esfuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el ritmo
cardiaco, pero habitualmente se puede mantener una conversacion.

Algunos ejemplos de este tipo de actividad son:

-Caminar a paso rapido
-Bailar

-Jardineria
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-Trabajos domésticos

-Participacion en juegos y deportes con ninos

-Paseo con animales domésticos

-Trabajos de construccion generales (pintar, hacer tejados, etc)

-Desplazamiento de cargas moderadas (<20 kg)

Beneficios de practicar ejercicio moderado.

Se han realizado diversos estudios con personas que han superado el cancer
de mama, colorrectal, de prdostata y de ovario donde se observa que las
personas con niveles superiores de actividad fisica después de superar un
cancer tenian tendencia a vivir mas tiempo, asi como una probabilidad mas
baja de recaida.

El ejercicio moderado se asocia a algunos beneficios como mejoras
significativas en la funcién cardiopulmonar (aptitud aerdbica), en Ila
flexibilidad, fuerza y la calidad de vida. Ademas, parece que el ejercicio
moderado puede proteger contra la osteoporosis (adelgazamiento de los
huesos).

La osteoporosis es una preocupacion para muchas mujeres menopausicas que
han tenido canceres dependientes de hormonasy, por tanto, no pueden tomar
la terapia de reemplazo hormonal. Se ha observado que hacer ejercicio
moderado ayuda a preservar la densidad mineral dsea, incluso cuando ya se
habian prescrito bifosfonatos, calcio y vitamina D.
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Efectos beneficiosos
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#despuésdelcancer

La Fatiga relaciona con el cancer es uno de los sintomas mas angustiantes
sufridos por los pacientes durante y después de la terapia contra el cancer. Se
ha demostrado que los programas de ejercicios supervisados reducen la fatiga
relacionada con el cancer en las personas que han superado un cancer de
mama.

Muchas personas pierden musculo y ganan grasa durante el tratamiento
contra el cancer. En este sentido, con la actividad fisica moderada puede
reducir el peso, mejorar el indice de masa magra, la densidad mineral ésea, y
la fuerza muscular. Esta mejora en la composicién corporal (grasas, huesos y
musculos) aparte de aumentar la aptitud fisica también puede tener un efecto
psicologico positivo en mejorar la autoestimay laimagen corporal. La actividad
fisica moderada también tiene un efecto psicoldgico positivo reduciendo la
ansiedad y la depresion.

éQué entendemos por ejercicios de intensidad media?
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Una manera facil de identificar un ejercicio de intensidad media seria
mediante la intensidad de la respiracion. Este es el caso de aquellas actividades
con las que se puede notar que respiramos fuertemente, al igual que lo
hariamos al caminar de manera rapida. De hecho, caminar es una buena
actividad fisica moderada, como lo serian también los bailes de salén, remar
(en canoa), practicar golf o jardineria.

Ejercicios de intensidad media recomendados

Idealmente, las personas que han superado un cancer deberian combinar los
ejercicios aerdbicos con el entrenamiento con pesas. Se puede aumentar la
actividad fisica sin ir a un gimnasio, o incluso sin salir de la casa, basta con
afadir mas actividad fisica en la rutina diaria. Estas son algunas sugerencias:

Tomar las escaleras en lugar de subir en el ascensor.

Adquirir un podémetro (contador de pasos) y aumentar su cantidad de pasos
diarios. Se pueden encontrar varias pulseras de actividad o aplicaciones para
teléfonos moviles que realizan esta funcion.

Hacer frecuentes descansos durante todo el dia para ponerse de pie, estirarse
y hacer paseos cortos.

Hacer estiramientos para mantener los musculos y las articulaciones flexibles.

Por otro lado, alguien que iba al gimnasio antes del cancer, es posible que
tenga que disminuir la intensidad de los ejercicios durante un tiempo, aun asi,
se puede:

Realizar un ejercicio aerébico que aumente la frecuencia cardiaca: caminatas
rapidas (al aire libre o en una cinta), nadar o ir en bicicleta.

Hacer un entrenamiento de fuerza para tonificar los musculos: levantar pesas,
trabajar con maquinas de ejercicios o bandas de resistencia.
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Dependiendo del nivel de acondicionamiento fisico y de confort es posible que
en

algunas personas quieran comenzar con una caminata de 10 minutos; otros
pueden encontrar que pueden ejercer durante 20 minutos (o mas) de
inmediato. El objetivo deberia ser por lo menos 30 minutos de ejercicio
aerobico cinco dias a la semana o mas, hasta las 3 horas de actividad fisica
semanales. Se recomienda comenzar lentamente. Si es nuevo a la hora de
hacer ejercicio, aumente lentamente la duracion y la intensidad de la actividad
fisica. Es importante tener cuidado: si se intenta hacer demasiado esfuerzo, es
posible desanimarse y dejar de ejercitarse completamente.

¢Qué pasa si estamos demasiado agotados para hacer ejercicio?

A veces la fatiga puede ser tan fuerte que es bueno descansar temporalmente.
Reposar por un tiempo, empezar de nuevo lentamente y reponerse. Asi el nivel
de energia aumentara a largo plazo. Estos son algunas sugerencias adicionales:

Si no se tiene la energia para ejercerse durante media hora completa,
repartirla: haga tres caminatas de 10 minutos durante el dia.

Hacer el ejercicio agradable: buscar un companero de actividades o escuchar
musica mientras se utiliza la bicicleta o en la cinta de correr.

Beber mucha agua.

Considerar el yoga y el tai-chi; aunque no sean ejercicios aerdbicos integran el
movimiento y la meditacién y mejoran el bienestar.
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Buscar programas disefiados para pacientes con cancer. Algunas asociaciones
de pacientes y hospitales ofrecen clases de ejercicios que responden a las
necesidades de las personas que han superado un cancer.

Escuche su cuerpo; no haga ejercicio si no se encuentra bien.
Consejos

Los riesgos de practicar ejercicio moderado para las personas que han
superado un cancer no son demasiado diferentes a los de la poblacion general.
Existe el riesgo de que se produzcan lesiones musculo esqueléticas (dolor,
esguinces, etc.), por lo tanto, deberia ser siempre un tipo de actividad sin
sobreesfuerzos ni excesos. También se deben tener en cuenta algunas
consideraciones: en las personas con anemia grave, el sistema inmunoldgico
debilitado o que hayan recibido radioterapia.

Por estos y otros motivos siempre es recomendable tener un examen fisico
completo y obtener la aprobacion de su oncélogo antes de comenzar un
programa de ejercicio moderado a vigoroso. Por lo tanto, es muy
recomendable para todas las personas que han superado un cancer llevar a
cabo un programa de ejercicios adecuado a su estado fisico. Siempre que se
dirijan los riesgos aqui comentados, la practica de ejercicio moderado resulta
muy beneficiosa, ya que ha demostrado aumentar la calidad de vida de las
personas que han superado un cancer, tanto a nivel fisico como a nivel
psicologico.

Actividad 2. Primer trabajo, tendra que investigar sobre cuales son las
actividades fisicas MODERADA, donde el alumno tendra que redactar en no
mas de 15 lineas un resumen de lo que significa la actividad fisica moderada y
cudles son los beneficio, donde tendran que insertar el autor y la bibliografia.
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Actividad 3. PAUTA DE RUTINA Tendran que realizar 4 ejercicios de intensidad
MODERADA segun la informacion investigada, en donde tendran que seguir la
siguiente secuencia para su elaboracion:

A. Ejercicio uno, movilidad articular. Una movilidad articular donde abarque
todas las articulaciones del cuerpo. (Tiempo de ejecucion 5 minutos).

B. Ejercicio dos, Activacién muscular (calentamiento). Trabajo previo a la
ejecucion de la fase mas fuerte, donde se busca subir la temperatura de los
musculos esqueléticos a trabajar. (Tiempo de ejecucion 10 minutos).

C. Ejercicio tres, Actividad fisica de intensidad moderada. Desarrollo de la
ejecucion de ejercicios fisicos de intensidad moderado. (tiempo de ejecucion 20
minutos).
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D. Ejercicio cuatro, estiramientos musculares. Acd se busca realizar trabajos
de baja intensidad donde usted ya esta volviendo a su estado previo al ejercicio.
(Tiempo de ejecucion 10 minutos).
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#Evaluacion de PROCESO.
Sistema de evaluaciéon 3°y 4°
Instrucciones.

El estudiante tendra que evaluar su desempefno de manera individual, donde
tendra que marcar con una X Sl esta de acuerdo o si NO esta de acuerdo.

Opinidn personal.

CONCEPTUAL. . Conocg las .Entlenclle las Gene.ra ocupa el
instrucciones instrucciones. | trabajo de apoyo.
Nombre1: S| NO S| NO S| NO
Aplica de buena cc;?c:eli?dlgz a Genera trabajo de
PROCEDIMENTAL manera la . .,J
. tratar por el indagacién
actividad
profesor
Nombrel: S| NO S| NO S| NO
Es Higiénico Respeta normas Es Honesto al
ACTITUDINAL glenico P , momento de
durante la sesion de la guia
evaluar
Nombre1: S| NO S| NO S| NO
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