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Y EL EJERCICIO ¢
FisICcO |

1o BaMas y ectiar e b entorna.

LQUE ES EL EJERCICIO Fis!

EL CUERPO MUMAND Y ELIERCIBIO FISCD.

Estudiar diariamente y aprender a administrar el tiempo ibro: ésta

puede ser la imagen habitual en la vida de cualquier chico y chica de tu
odad, Estudiar, sunque debe ser tu principal ocupacién, supone muchas.
horas de vida sedentaria, en I que el movimiento esta muy restringido.

Por ello, es fundamental que movilices todo tu organismo para Intentar
compensar esas horas de trabajo. El cusrpo humana necesita el
ejercicio fisico, El corazén, de latir durante mucho
tiempo de 60 & 8O pulsaciones por minuto, pasara
hasta las 150, 170, 180 e incluso mas. Cualauler
jercicio fisico SUpondra activar, con odo su
‘potencial, tu organismo.

Este tema te ayudara a conocer oM, racias & fa
accion de nuestros mosculos se produce el
movimiento. Y por qué, para ello, es necesario el
8porte de oxigeno y de allmentos, Ademas, podras.
entender como todo €S COOriNado Y regulado por
otros aparatos y sistemas de nuestro cuerpo. St
practicar ejercioio es fundamental, conocer su
funclonamiento te ayudara a formarte como buen
deportista y también como persona.
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Ya sabes 10 mportante que és reallzar un buea calentamiento antes oo
o pectica Gopartive. Con 61 consoguinos el mayor rendimiento y
itamos en gran edida ol riesgn de sulrr Una lositn durento i
prisetica.

Recuerda que el calentamiento busca preparar Twestro organismo para
1 actividad Oeportiva postedor, activando principalmente 105 siguertes
Grganos y aparetos:

1. 1 sistema cardiovascular (corazdn y parato clroulENono).

2. £) aparato respiratorio (puimanes. y vias respiratorias).

3. E) aparato locomotor (artculaciones y moscuios principalmente)

~Recuerda tabién aue 6l calentamiento debe tener la siguienta
estructurs:
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