Autocares DEMETRIO ALVAREZ

C/. Convento, 2 - C.C. El Faro
Teléf.: 925 750 119
45516 LA PUEBLA DE MONTALBAN (Toledo)

Avda. de Toledo
TeléfS.: 925 762 486 - 636 962 041
45500 TORRIJOS (Toledo)

Muebles en General
Electrodomesticos
Climatizacion
Joyeria
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C/. Fernando de Rojas, 3 - Tel.: 925 750 161
Elias: 618 956 010 - Antonio: 607 634 195
45516 LA PUEBLA DE MONTALBAN (Toledo)

FERRETERIA
AGRICOLA E INDUSTRIAL

MENAJE Y ELECTRODOMESTICOS
fernoxey

Martin-Andino y Garcia-Page, S.L.

C/. Manzanilla, 11
Teléf.: 925 75 02 13 - Fax: 925 74 52 53
45516 LA PUEBLA DE MONTALBAN (Toledo)

Pedro Morén e Hijos, S. L.

Ctra. de Torrijos, 71
Tel.: 925 750 761
LA PUEBLA DE MONTALBAN

BOSCH-
Service

‘ Bosch Car Service

CarmeLo GonzsiLez E Huos, ss

4= Carnes, jamones y embutidos artesanales ==

www.carme [OgOVlZﬁ[EZ.VlEI

Avda. de [a Constitucion, 28
Té[ef.: 025 75 OI 10. Fax: 925 77 65 04
45516 La Puebla de Montalban (Toledo)

MONTAJES ELECTRICOS=—

ELECTRSDPUEBLA

(/. Los Pozos, 9
Telétono y Fax: 92575 11 83
LA PUEBLA DE MONTALBAN (Toledo)

EL EJERCICIO FISICO (1)

Por José Manuel Comas Samper - Médico

GENERALIDADES

El cuerpo humano esta disefa-
do para la realizacién de ejercicio
fisico.

En el mundo occidental al que
pertenecemos, vivimos en la actua-
lidad una situacién condicionada
por los cambios producidos a nivel
social y por el desarrollo, que han
hecho de la préctica de ejercicio
una alternativa cada vez mas lejana
y escasa en relacién con las activi-
dades asociadas a la vida habitual.
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Las caracteristicas del trabajo, el
ocio, el uso continuo de medios de
locomocion, los medios informa-
tivos, y en general todo lo englo-
bado bajo el concepto de los ESTI-
LOS DE VIDA, se relaciona sobre
todo con el descanso y el confort
sin realizacion de ejercicio lo que
ha hecho del ser humano, UNA
PERSONA SEDENTARIA, con un
comportamiento y una vida diaria
exenta de ejercicio fisico.

Ademasno existe dificultad para
conseguir la alimentacion, con un
acceso muy facil a ella sin trabajo
fisico para conseguirla como en la
antigiiedad, unido a cambios en los
tipos de alimentos, van a provocar
al final una situacion de OBESI-
DAD y consecuencias perjudiciales
para el estado de salud.

Por todo ello, un objetivo ESEN-
CIAL con implicacion de todos los
estamentos (entidades oficiales,
medios de difusion, empresas de
alimentacion, profesionales sanita-
rios, etc.), y en especial la responsa-
bilidad a nivel individual, es hacer

del ejercicio fisico una parte basica
en la vida habitual para obtener los
mayores beneficios en salud con
los menores riesgos.

Es preciso diferenciar los con-
ceptos de ejercicio fisico y depor-
te, en el deporte hay una finalidad
de competicion y a veces falta de
control en la intensidad del ejerci-
cio con riesgo de lesiones o compli-
caciones, que no existe o es minimo
mediante el ejercicio fisico adap-
tado a cada persona con todas sus
circunstancias.

El Colegio Americano de Me-
dicina del Deporte (ACSM) y los
Centros para el Control y Preven-
cion de Enfermedades (CDC), emi-
tieron en 1.995 una recomendacion
de salud publica, con el objetivo de
dar un mensaje claro y breve para
animar al cambio de costumbres en
la poblacién sedentaria:

“Todos los adultos deberian rea-
lizar 30 minutos o mds de actividad

fisica moderada, preferentemente
todos los dias de la semana”

Se entiende el ejercicio fisico
como una actividad fisica planifica-
da, estructurada y repetitiva, con el
objetivo de mejorar o mantener la
forma fisica, incrementando la ca-
pacidad funcional del organismo y
para obtener los mayores beneficios
en salud con los menores riesgos.

LA RECOMENDACION DE
DAR 10.000 PASOS AL DIA

Existen aparatos “podoémetros
cuenta-pasos” que permiten el
conteo del nimero de pasos, son

-40- crdénicas

Biblioteca Virtual de Castilla-La Mancha. Cronicas. #14, 6/4/2010.

Salud



