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Guía N°1 actividad física
Carrera: Medicina
Asignatura: MHS
Integrantes. nombre/ apellido y DNI:
Grupo: 	Comisión: 

 Actividad A:
	En cuanto a:
	Hombre prehistórico 
	Juan

	La Actividad física 
	Los hombres prehistóricos debian recorrer grandes distancias por las llanuras durante la caza
	En el archivo “en busca de la tierra sin mal” el personaje realiza caminata diaria de 10 km

	La Alimentación 
	Fuentes de energía: frutas, verduras, semillas, larvas, insectos 
El agua conseguían de la naturaleza
	Agua embotellada 
En la historia no especifica el tipo de alimentación, solo expone el uso de agua para evitar la deshidratación 



Actividad B:
· Actividad física: cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos que exija gasto de energía. Ej: bañarse, caminar
· Ejercicio físico: es una variedad de actividad física que tiene las características de ser, planificado, estructurado, repetitivo, objetivo. Ej: natación 
Ejemplos de ejercicios en el relato:
· Ejercicio isotónico: caminata
· Ejercicio isométrico: podría considerarse cuando agustina se recuesta en el tronco, pero no se realiza una contracción porque se relaja sobre el mismo
Actividad C:
Los beneficios que proporcionan la realización de la actividad física en la salud incluyen:
· Reduce el riesgo de hipertensión, cardiopatía coronaria, accidente cerebrovascular, diabetes, cáncer de mama y de colon, depresión y caídas.
· Mejora la salud ósea y funcional, y es un determinante clave del gasto energético y es por tanto fundamental para el equilibrio calórico y el control del peso.
Actividad D:
SEDENTARISMO:  Es la conducta que se caracteriza por la carencia de movimiento durante las horas de vigilia. Ej: ver tv, estar acostado, mirar el celular
INACTIVIDAD FÍSICA: Es el NO cumplimiento de las recomendaciones de AF según la OMS. 
Los niños y adolescentes deben realizar al menos 60 minutos de actividad física todos los días
Los adultos y adultos mayores, realizar actividad física al menos 3 días en la semana
Según esas características tienen que dar el ejemplo cada uno




Actividad E:
HISTORIA DE LA FISIOLOGÍA
Algunas causas que la facilitaron:
1) Principios del s. XX-> El interés de los fisiólogos por desvelar las claves del metabolismo energético
2) Inicia en Europa XIX y finales del mismo siglo-> Reconocimiento de los valores higiénicos y pedagógicos del Ejercicio Físico que da lugar a la incorporación de clases de gimnasia y educación física en el ámbito escolar
3) Elección del Ejercicio Físico se la estudia para dar respuesta a varios temas.
4) Avances técnicos que facilitan el desarrollo de los primeros ergómetro y espirómetros
5) Conocimiento del cuerpo humano
6) Olimpiada de Berlín-> Progresión de la importancia que va cobrando el deporte como fenómeno social, económico y político
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