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B)Actividad Fisica: Cualquier movimiento del cuerpo que implique gasto de energia, ya
sea en el trabajo, el hogar o el ocio.

Ejemplo en el relato: Alfonso camina dentro del hospital, revisa historias clinicas y
realiza tareas en la sala de emergencias.

Ejercicio Fisico: Actividad fisica planificada y repetitiva con el objetivo de mejorar o
mantener la condicion fisica.

Ejemplo en el relato: Alfonso corre 5 kilbmetros cuando no tiene guardia. La Dra.
Martinez juega cestoball con sus compafieras del hospital

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

Alfonso al permanecer de pie largas horas durante su guardia (mantiene una postura
fija con tension en las piernas y espalda).

Ejercicio Isotonico (con movimiento articular y contraccién muscular):

La Dra. Martinez y sus comparieras juegan cestoball, que implica movimientos de
brazos y piernas con contracciones musculares dindmicas

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)



EVOLUCION

aen
DE LA ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica era esencial para la
supervivencia: cazar, recolectar, construir refugios y
huir de depredadores.

: En civilizaciones como Grecia y Roma, el ejercicio
tenia un papel importante. En Grecia se promovia el
desarrollo fisico con los Juegos Olimpicos. En Roma,
los gladiadores entrenaban para combates

La actividad fisica disminuyd debido a la vida
feudal, aunque los caballeros entrenaban para la
guerra. La gente comun realizaba trabajo fisico en el
campo.

RENACIMIENTO

Aparecieron estudios sobre los beneficios de la
actividad fisica

Se retomd el interés por el cuerpo y el ejercicio.

REVOLUCION

INDUSTRIAL
Aumentd el sedentarismo con la mecanizacién del
trabajo, reduciendo la actividad fisica diaria
SIGLO XX Y XXI ’
o

Se promueve el gjercicio con el desarrfollo del
deporte profesional, la educacién fisica en las
escuelas y la concienciacién sobre la importancia de
la actividad fisica para la salud. Sin embargo, el
sedentarismo aumentd con la tecnologia y los

trabajos de oficina
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