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1. ¢QUE SIGNIFICA OMS?
2. ¢ CUALES SON LAS FUNCIONES DE LA OMS?
3. ¢A QUE SE DENOMINA MORBILIDAD Y MORTALIDAD?

4. (A QUE SE ATRIBUYE EL AUMENTO EN LA TASA DE MORBILIDAD Y
MORTALIDAD EN LA ACTUALIDAD?

5. ¢ CUALES SON LAS CAUSAS DE LAS ENFERMEDADES NO TRANSMISIBLES
MAS IMPORTANTES?

6. ¢(CUAL ES LA META GENERAL DE LA ESTRATEGIA DE ACTIVIDAD FISICA,
NUTRICION Y SALUD?

7. ¢MENCIONE LOS OBJETIVOS DE LA ESTRATEGIA DE ACTIVIDAD FISICA,
NUTRICION Y SALUD?

8. ¢ MENCIONE 5 ESTRATEGIAS QUE PROMOCIONEN LA SALUD, TENIENDO
EN CUENTA LA ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA?

9. ANEXE UNA IMAGEN O DIBUJO RELACIONADOS CON LOS HABITOS
SALUDABLE
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Es un estilo de vida mas cotidiano que incluye poco ejercicio, suele’
aumentar el régimen de problemas de salud, especialmente
A aumento de peso (obesidad) y padecimientos cardiovasculares. Es
el estilo de vida en las ciudades modemas, altamente tecnificadas,
donde todo estd pensado para evitar grandes esfuerzos fisicos, en
las clases altas y en los circulos en donde las personas se dedican
més a actividades intelectuales, aumenta la probabilidad de que se
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MODALIDAD: AerGbica - Isoténico - de grandes grupos musculares.
FRECUENCIA: 3 - 4 veces por semana.

DURACION: 20 - 60 minutos por sesién diaria.

INTENSIDAD: Moderada 50 - 65 % de la frecuencia cardiaca méxima para
la edad. (Disminuye la presi6n arterial Diastélica entre 15 - 20 mmHg;
Mayor de 70 % de la frecuencia cardiaca maxima para la edad aumenla la
presion arterial sanguinea diastolica y sistolica en forma lineal.

ejercicio Isotoni

Aumenta la (arga +de trabajo y por ende aumenta el gasto cardiaco y
presion arterial

Produce simulténeamente vasodilatacion en los masculos ejercitados o
cual disminuye la resistencia periféric

En general el ejercicio Isotonico SitishtiN presion sanguinea sistdlica
en menor proporcion, y la presion sanguinea diastolica permanece igual,
o decrece

El ejercicio Isométrico )
Aumenta el gasto cardiaco y frecuencia cardiaca AUMENTA PRESION
ARTERIAL.

Aumenta la resistencia vascular periférica.

En los pesistas la presién anenal puede Ilegar durante la practica y
competencia a cifras de 230 / 170, 330 / 250.
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