Enumerar y caracterizar brevemente la evolución histórica de la realización de actividad física.

1. Nuestros antepasados desarrollaron habilidades manuales como examinar y la marcha en dos patas, debido a que iban a buscar la comida a lugares lejanos y regresaban a su grupo, esto trajo consigo otras ventajas como el transporte de las crías y herramientas.

2. El homo habilis se dedicaba a la caza de pequeños animales por lo que se produjo un aumento de la actividad física diaria y un aumento del gasto energético.

3. El homo erectus  tenía adaptaciones que le confirieron fuerza y resistencia para poder recorrer largas distancias, cazar, transportar y recolectar en un clima caluroso  ya que contaba con un sistema cardiovascular, metabólico y termorregulatorio  capaces de sostener altos niveles de producción energética aeróbica.

4. Hace unos 110.000 años un pueblo de la Siberia tuvo que cruzar el estrecho de Bering durante la última glaciación para colonizar de norte a sur a América.  

5. El hombre moderno en Europa hace aproximadamente 40.000 años se dedicaba a la caza y recolección de alimentos donde incluso el individuo más débil participaba en actividades de fuerza y resistencia.

6. Hace 10.000 el homo deja de ser nómade.

7. Nuestro pool genético que está preparado para llevar a cabo un estilo de vida físicamente activo, fue configurado por las capacidades físicas adquiridas por nuestros ancestros derivadas de las interacciones con el entorno por tratar de subsistir, pero actualmente,  se produjo una disminución del esfuerzo físico en las tareas habituales lo que coincide con el aumento en la prevalencia de la obesidad, la diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares.


 ¿Qué avances se consiguieron en la medicina gracias a ello? 

· Reducir el riesgo de hipertensión arterial, cardiopatía coronaria, accidente cerebrovascular, diabetes, cáncer de mamas y de colon, depresión y caídas.
· Mejorar la salud ósea y funcional.
· Determinar el gasto energético, clave para el equilibrio calórico y el control del peso.
· Implementar en plazas y parques, equipos y juegos que motiven realizar ejercicios de contracción y elongación de los músculos para mejorar salud cardiovascular de niños y adultos.

