
 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

B)Actividad Física: Cualquier movimiento del cuerpo que implique gasto de energía, ya 

sea en el trabajo, el hogar o el ocio. 

Ejemplo en el relato: Alfonso camina dentro del hospital, revisa historias clínicas y 

realiza tareas en la sala de emergencias. 

Ejercicio Físico: Actividad física planificada y repetitiva con el objetivo de mejorar o 

mantener la condición física. 

Ejemplo en el relato: Alfonso corre 5 kilómetros cuando no tiene guardia. La Dra. 

Martínez juega cestoball con sus compañeras del hospital 

Ejercicio Isométrico (sin movimiento articular, tensión muscular constante): 

Alfonso al permanecer de pie largas horas durante su guardia (mantiene una postura 

fija con tensión en las piernas y espalda). 

Ejercicio Isotónico (con movimiento articular y contracción muscular): 

La Dra. Martínez y sus compañeras juegan cestoball, que implica movimientos de 

brazos y piernas con contracciones musculares dinámicas 

C) SEDENTARISMO: ver mucho tiempo el celular en la cama, pasar mucho tiempo 

sentada usando la computadora para estudiar y usar el ascensor en vez de las 

escaleras 

INACTIVIDAD FISICA: tomar un uber cuando me queda cerca a lo que voy, evitar 

hacer ejercicios o actividades recreativas y no realizar lo planificado para no moverme 

 

D) 

 



D) 
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