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RESUMEN

La presente muestra informacion de las actividades recreativas y deportivas que
practican los trabajadores de la UGEL Picota en el afio 2018.
Se pretende identificar las diferentes actividades deportivas y de recreacion que realizan los
trabajadores de la UGEL Picota en la Region San Martin, y entender la importancia y beneficios
de estas, para el cual se aplica la observacién como método de estudio en la monografia de tipo
analisis de experiencias.
Se observa y concluye que los trabajadores realizan muy poca actividad recreativa, menos aun
fisica, considerando necesario implementar un plan de trabajo para el desarrollo de actividades

por el bien de la salud y productividad de los trabajadores de la UGEL Picota.

Palabras clave: Actividades deportivas y recreativas.



ABSTRACT

This shows information on the recreational and sports activities practiced by the
workers of the UGEL Picota in 2018.
It is intended to identify the different sports and recreational activities carried out by the workers
of the UGEL Picota in the San Martin Region, and to understand the importance and benefits of
these, for which observation is applied as a study method in the analysis-type monograph. of
experiences.
It is observed and concluded that the workers carry out very little recreational activity, even less
physical, considering it necessary to implement a work plan for the development of activities
for the sake of the health and productivity of the workers of the UGEL Picota.

Keywords: Sports and recreational activities
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INTRODUCCION

Los trabajadores de la UGEL Picota en el afio 2018, Suelen pedir permiso para ver citas
médicas por diferentes padecimientos como hipertension arterial, diabetes, higado graso,
colesterol, triglicéridos, artritis, estrés y otros.

El sedentarismo es el comun denominador entre los trabajadores de la UGEL Picota.
Sin contar que tienen que pasar dos, tres o cuatro horas mas de su jornada laboral diaria por la
acumulacion de trabajo, hombres y mujeres son igualmente obesos segun el indice de masa
corporal, lo cual es muy preocupante para las personas menores de 30 afios, sobre todo los
mayores de 40.

La UGEL Picota esta constituido por 58 personas que se dedican 8 horas diarias a
labores administrativas, con un promedio de 6 horas frente a una computadora, con
aproximadamente el 86% (50 personas) del personal que se dedica en su totalidad a labores de
oficina. Consta de un area de gestion institucional con 24 funcionarios y un area de gestién
instructiva con 34 personas, de los cuales el 50% de las tareas de seguimiento y asistencia
técnica son a directores y docentes de instituciones educativas de educacion béasica. EI 50% de
los trabajadores estan empleados, por lo que es dificil para ellos obtener vacaciones que les
habrian permitido tener mas espacio y tiempo para un poco de recreacién, pero los contratos son
esporadicos en estos momentos y su situacion laboral no les permite tener esos 'Derechos' que
afectan salud mental de los empleados.

El horario de atencién a los usuarios es de lunes a viernes de 7:30 a.m. a 1:00 p.m. y
de 2:30 p.m. a 5 p.m. a excepcion de los miércoles que esta programado realizar de 4:00 p.m. a
5:00 p.m. actividades deportivas o recreativas, sin embargo, no se cumple con dicha actividad,
por la carga de trabajo que tienen los trabajadores de las diferentes areas, se programan otras
actividades en este periodo de tiempo, obviando y omitiendo la planificacion realizadaPocas
actividades deportivas o recreativas, sélo alrededor del 20% de los trabajadores, sobre todo
jévenes. Ademas de eso, el 95% de los trabajadores (55 personas) tenian motocicletas para
transportarlos a sus casas u otros lugares de la ciudad, y caminaban solo a los bafios en las
instalaciones de la UGEL, es decir, las caminatas eran esporadicas entre los trabajadores o nulas,

lo cual es comun.
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En la UGEL Picota, existe Un experto en deportes es responsable de organizar el
encuentro deportivo escolar nacional entre las instituciones de educacion basica de la
jurisdiccion, lo que ocupa todo su tiempo, y no hay nadie que dirija y organice la
implementacion del programa de actividades culturales y deportivas del distrito.

Los directivos de este establecimiento no practican ningun deporte y es palpable su
incomodidad al discutir o plantear tales temas, es decir, no consideran necesario que los adultos
practiquen ningdn deporte y en su opinion es aun mas una pérdida de tiempo y ociosidad. ,
ignorando la importancia de las actividades fisicas o recreativas como parte del desempefio
laboral de un empleado. En el afio 2018, En el primer semestre hubo una division de los
trabajadores por el problema del clima laboral, lo que gener6 una crisis del sistema, lo que
provocé que en el mismo afio se reemplazaran tres directores de la UGEL, uno fue despedido y
el otro reemplazado por él; Influencia.

El presente trabajo de investigacion esta constituido por 3 capitulos:

Capitulo I: Actividades deportivas y recreativas

Capitulo IlI: Actividades recreativas que practican los trabajadores de la UGEL Picota.

Capitulo I11: Beneficio de las actividades recreativas y deportivas.

Objetivo General:

e Conocer la importancia de las actividades recreativas y deportivas en los
trabajadores de la UGEL Picota en el afio 2018.

Obijetivos Especificos:

e Definir una actividad recreativa y deportiva.

e ldentificar las actividades recreativas y deportivas de los trabajadores de la
UGEL Picota en el afio 2018.

e Identificar los beneficios de las actividades recreativas y deportivas en la salud
los trabajadores de la UGEL Picota.

Por todo ello, es necesario cuestionarse si los problemas de salud, ambiente laboral y
productividad de los trabajadores de la UGEL Picota pueden ser mejorados mediante la practica

sistematica de actividades recreativas y deportivas.
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CAPITULO I:

ACTIVIDADES DEPORTIVAS Y RECREATIVAS

1.1. Actividades recreativas

La Real Academia Espafiola considera a la actividad como operaciones. “Expresa
su descripcion como un integrado de acciones o tareas que corresponden a una persona o
empresa. Son acciones que ejecutan las personas o empresas en el dia a dia, que forman
parte de los deberes y funciones asignadas. Actividades recreacionales son relacionadas
al concepto de recreacion que significa divertirse. Por lo tanto, las actividades recreativas
son las acciones o actividades cuyo objeto es de divertir a quien la hace.” (Sepulveda,
2017).

1.1.1. Actividades recreativas y sus caracteristicas.
Es voluntaria.

« Cualquier entretenimiento que haga que los participantes se sientan
felices y con bienestar.

« No es econdmico, es decir, no tiene salarios, honorarios o utilidades
especificas.

« Reforma energética utilizada para tareas laborales o tareas académicas,
estudios generando relajacién e induciendo a una tregua completa.

« Permitir que la creatividad artistica humana, los deportes y el medio
ambiente funcionen para restaurar las limitaciones y demandas de la vida

actual.
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« Promover la salud mediante la gestion del desarrollo y la promocion

humana.

1.1.2. Las actividades recreativas y su clasificacion.

1.2.

Para clasificar estas actividades se consideran los criterios:

Actividades deportivas: Choques y competitividades de disciplinas entretenidas
deportivas, recreacion turistica, turismo deportivo, espectaculos deportivos gozosos.

Actividades en el medio ambiente: Actividades en el aire, agua y tierra como
Caza deportiva, campamento.

Actividades de juego: Considera las diversas formas de recreacion:
entretenimiento de mesa, juegos en tienda, juegos tradicionales o costumbristas, video
juegos, juegos en computador y otros.

Recreaciones artisticas y manuales. Acciones personales y en equipo conexas con
el arte y manualidades: intelectuales, de artes plasticas, teatrales, artesanias, figuras o
esculpidos en metal, madera y piedra.

Actividades culturales de participacion. Parlamentos, parloteos, disputas, de

animacion e intervencion, etc. (Trevifio, 2015).

Actividades Deportivas

Segun José Maria Cagigal, citado por (Olivera, 2006) “Donde esta el hombre, ahi
esta el deporte; y solo en el hombre se puede admitir; el deporte es algo que vive en el

interior del ecosistema humano, que se ha mostrado donde el ser humano vivio.”
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Para Parlebés citado por (Herndndez, 2003) La caracteristica de los deportes es
que tienen reglas establecidas, los deportes aparecen como una competencia, regulada y

administrada por empresas, por eso es diferente a los juegos casuales.

Para (S&nchez, 2010) Se han hecho intentos para explicar los beneficios para la
salud de la actividad fisica desde una perspectiva psicologica. Entre ellos destaca los que
corresponden a una préactica de ejercicio estructurado y una aparente sensacion de control
sobre la misma persona, lo que conduce a un estado de bienestar; la practica de ejercicio
fisico supone una especie de “biofeedback”, es decir, Distrae la ansiedad y te libera de

estos.

Segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud), Las personas de 18 a 64 afios
deben realizar dos horas y media de actividad aerébica moderada por semana, o tres
cuartos de hora de actividad aerébica de intensidad vigorosa por semana, en incrementos
minimos de 10 minutos. Para obtener mejores resultados, agregue hasta cinco horas de
actividad aerobica moderada por semana a dos horas y treinta minutos de actividad
aerodbica de alta intensidad por semana, complementada con ejercicios de fortalecimiento
muscular para grupos de masculos grandes en dos dias, los mismos resultados. al menos

una semana.

1.2.1.Caracteristicas de las actividades deportivas.

El Deporte y sus caracteristicas:

- Solidifica la integracion entre un grupo de personas.

- Ensefiar orden y disciplina para formar un todo.

- Educar e ilustrar las habilidades necesarias para establecer la rendicién
de cuentas.

- Ensefar habilidades de liderazgo.

- Enseniar a ser un ganador y admitir la derrota. ( Universo Futsal , 2014).
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1.2.2.Clasificacion de actividades deportivas.

Los 10 deportes que mas benefician la salud. (Universidad de Mexico, 2013)

Squash: Al igual que la carrera hacia adelante, se considera la mas elitista y
acelerada. Pierde 500 calorias en solo 30 minutos al dia. Asimismo, beneficia al sistema
cardiorrespiratorio y aumenta la elasticidad de los masculos abdominales inferiores y de
la espalda.

Remo: Tiene los mismos beneficios que el squash y las paletas se pueden usar en
el agua de rios, océanos o piscinas artificiales. Es un ejercicio que fortalece el corazén y

los pulmones, aumenta la plasticidad muscular y la resistencia.

Natacion: Los expertos lo recomiendan por ser el mas beneficioso para el cuerpo
humano. También favorece la formacion de huesos y musculos, estimula el sistema

cardiaco y los pulmones y proporciona una mejor calidad de vida a los asmaticos.

Futbol: EI deporte mas apasionante, entretiene, educa en el trabajo en equipo,
desarrolla la concentracion, la sistematizacion y las habilidades técnicas individuales. Al
igual que otras sustancias, puede equilibrar y mejorar la funcion cardiaca, fortalecer y
mejorar la dureza y la elasticidad de los musculos. Se recomienda el ejercicio regular para
perder peso, ya que correr futbol durante 30 minutos puede perder méas de 400 unidades

de calorias.

Ciclismo: Fortalece y aumenta la dureza muscular y promueve la quema de grasa

con mas de 400 calorias por ejercicio de 30 minutos.

Voleibol: Cuando se hace bien, nada lo supera, aumenta la fuerza muscular, la

pigmentacion, la dureza y tonifica la parte inferior del cuerpo, los gluteos y las piernas.

El primer orden es el ejercicio del corazon, incluyendo el entrenamiento fisico de
baja, media y larga duracion. En segundo orden, esta el papel de la fuerza y fuerza

muscular, considerando movimientos de corta duracion y de alta intensidad, asi como de
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baja intensidad y de larga duracion, y por ultimo, se encuentran con la flexibilidad y la
coordinacion de la actividad fisica. (Lecina, 2016).
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CAPITULO II:
ACTIVIDADES RECREATIVAS Y DEPORTIVAS DE LOS TRABAJADORES DE LA
UGEL PICOTA.

El afio 2018 fue el Unico afio que los trabajadores de la UGEL Picota realizaron
actividades recreativas y deportivas con bastante frecuencia como los siguientes.

Abril 7, 2018: Quince trabajadores, entre docentes administrativos y profesionales, se
trasladaron a la ciudad de Moyobamba por el aniversario de la DRE San Martin, donde
realizaron actividades recreativas y fisicas como gimnasia, fatbol, voleibol y danza. Los
participantes de la UGEL Picota son trabajadores relativamente jovenes entre 25 y 40 afios de
edad que han sido seleccionados para representar a la institucién en los eventos antes
mencionados. 15 de mayo de 2018: Seis trabajadores participan en un torneo de futbol
relampago organizado por la Cooperativa de Ahorro y Crédito San Martin de Porez. Solo
participan personas con ciertas habilidades futbolisticas, y otras no han oido hablar de tal evento.
18 de julio de 2018: Un grupo de 25 trabajadores, entre docentes administrativos y profesionales,
se desplazé al Polideportivo Municipal de Picotta para el Torneo Relampago de Futbol y
Voleibol.

Setiembre, 21, 2018: Para festejar la primavera, 45 trabajadores de la UGEL Picota viajaron al
caserio de Cedro Pampa cercano a la provincia de Picota, donde practicaron actividades
recreativas como gimnasia y deportes como futbol y voleibol mixto. Al final de la tarde, finaliza
con dos horas de baile. Casi todos los trabajadores asistieron al evento ya que era un dia

laborable y no se permitian ausencias, a excepcion de algunas bajas por enfermedad.

Octubre 12 2018: Seis trabajadores y seis trabajadoras de la UGEL Picota organizaron sus
equipos de voleibol y futbol para participar en el Torneo Relampago Aniversario Provincial de
Picota. Otros trabajadores no participan en las actividades. 1 al 4 de noviembre de 2018: Once
(11) trabajadores de UGEL Picota viajaron a la ciudad del Cusco en un viaje de cuatro (4) dias
para visitar el Valle Sagrado Machu Picchu, el Castillo de los Incas y la Montafia de los Siete
Colores, el ultimo una media de 2 horas y 30 minutos para caminar a mas de 5.000 metros de
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altitud, con un sacrificio considerable. Mas de 30 empleados no pudieron participar en el viaje
por motivos laborales y familiares.
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CAPITULO IlII:

ACTIVIDADES RECREATIVAS Y DEPORTIVAS Y SUS BENEFICIOS

Los beneficios resultantes con el uso frecuente de actividades recreativas y el deporte

son diversos, entre ellas:

3.1. Beneficios comunes.

La recreacion y el deporte adquieren valor asociado al beneficio de la calidad de
vida del individuo. Los resultados de las actividades recreativas y deportivas se
confirmaron por separado. Hay beneficios personales en la integracion de cuerpo, mente
y espiritu como el disfrute, la comprension de la buena actitud que es muy importante para

trabajar en una empresa o institucion.

3.1.1.Beneficios de la recreacion laboral.

En las instituciones pablicas, por motivos relacionados con el trabajo, como las
horas extraordinarias tradicionales, la alta presién laboral, la falta de un buen ambiente de
trabajo y las relaciones interpersonales, no es raro que el personal solicite licencia por
presion laboral o agotamiento mental, angustia, etcétera. Inconsistencia dentro de la
unidad Es por esto que las organizaciones utilizan diversas estrategias para mejorar
aspectos de la motivacion que afectan el bienestar de los empleados y el desempefio
laboral. En esta linea, un grupo de entidades planifican actividades recreativas para sus
empleados. Un programa diario de actividades recreativas ayuda a fortalecer la relacion
entre los trabajadores y a disminuir el cansancio de los colaboradores, es decir, el espacio
y tiempo reservado para formas de entretenimiento sujetas a las normas institucionales y

propias de los trabajadores.
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El sector comercial es muy consciente de que el entretenimiento de sus
empleados es de gran importancia para motivar e integrar a los colaboradores, con el
tiempo esto ha ganado espacio y hoy forma parte de las actividades frecuentes y regulares
de empresas con diferentes culturas, actividades de vitalidad social y fisica. en el

ambiente.

En la actualidad, la funcion recreativa es un elemento relevante en el avance del
sistema humano, el cual logra una categoria especifica en el ambiente laboral al desarrollar
y mantener la salud de los trabajadores; de esta manera también contribuye a la reduccion
de los trastornos fisicos 0 emocionales ocupacionales. Estrés Estrategias, que pueden ser
causadas por la fatiga crénica, para optimizar el cuerpo humano, la mente, las emociones

y las relaciones sociales a un estado de superioridad. dentro y fuera del trabajo.

Las actividades recreativas reflejan factores rentables y precisos para mantener
el enfoque, la concentracidn, el placer y la felicidad, por lo que es importante tener espacio
y tiempo para aumentar la actitud y la energia y seguir trabajando con voluntad, buena
actitud, esperanza Contrarrestar el estrés diario y los inconvenientes del trabajo en
cualquier momento. (Seguridad minera, 2015).

3.1.2.El deporte y sus beneficios en el trabajo

Contribuye al bienestar de quienes lo ejecutan e incide en el desarrollo de sus
habilidades, satisfaccién laboral, clima generador de animo, salud, productividad de la
organizacion al reducir el ausentismo y la resignacion; se convierte en una buena

herramienta para la ejecucion de politicas en toda institucion. (Fort, 2018).

Teniendo en cuenta los niveles de actividad fisica de 2013 de personas mayores
de 14 afios y menores de 70 afios (tanto hombres como mujeres), es impresionante que el
78 % de la poblacion realizaba solo actividad fisica de baja intensidad. Solo el 22 por

ciento eran moderadamente o muy activos fisicamente. (El Peruano, 2017)
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3.2. Beneficios Individuales

Los beneficios observados en los trabajadores de la UGEL Picota desde el punto
de vista individual son los siguientes:

Cognitivos; La restauracién de procesos como la memoria, la atencién a los
estimulos y la atencion, con potencial para nuevos aprendizajes, mejor uso de nuestros
sentidos y refinamiento del potencial perceptivo, se puede demostrar en trabajadores de
50 afios y mas.

Facilidad de integracion social, confianza y presencia en reuniones sociales,
mejora de las habilidades de comunicacion, positivismo en la vida, logro de una buena
condicion fisica, aumento del movimiento corporal, restauracion de la fuerza muscular,
respiracion adecuada para los trabajadores, fortalecimiento de tendones mayores y
menores, equilibrio corporal Desarrollo positivo de la agilidad, flexibilidad y postura de
pie y sentado, mejor calidad de movimiento, desarrollo positivo de la autoestima, bienestar
propio, formacidn de identidad, reduccidn del estrés a través de la mejora del autoconcepto
y la autoimagen, especialmente Crecimiento en la conciencia de si mismo -superacién y
superacion personal en el campo administrativo.

“Es trascendental destacar lo sustancial que la recreacién fomenta la formacion
de una cultura y habitos de entretenimiento cuando se tiene libertad de tiempo, mediante
la gestidn y planificacion de actividades de recreacién en el ambito laboral, a partir de la
edificacion del género social que favorezca la unificacion, considerando todas las
perspectivas.” (Mosquera, 2004).

“Las rutinas en sociedad y momentos de recreacion en las personas de sesenta
afios a mas, le admiten desarrollar la forma creativa, conservar y saber lo gratificante que
esy a la vez subir la estimacion propia, conservar y aumentar el regocijo de gustar cosas
nuevas, promover simpatia y relaciones entre personas, conservar destrezas de orden

fisico y también mentales, ayudar a sentirse bien consigo mismo.” (Vifias, 2015).
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Beneficios para la salud

3.3.1.Prevencion de enfermedades cancerigenas

En referencia a los canceres que atacan el colon, los estudios realizados en la
década de 1980 por Graham, Vena, Zielezny, Swanson, Nolan y Barnes sefialaron que su
incidencia aumentaba a medida que las personas se volvian menos activas fisicamente.
Ademas, a diferencia de los hombres, en las mujeres, se sabe que el movimiento fisico del

cuerpo genera defensas contra las células de cancer de colon.

Con respecto al cancer de prostata, a través de la produccion natural de
testosterona e insulina, la tasa de progresion se ralentiza en los hombres fisicamente
activos. Ademas, a diferencia de las personas sedentarias, el riesgo fatal de cancer de
pulmon se reduce en las personas activas, y este riesgo es pequefio. Segiin Wannamethee,
quienes realizan ejercicio de intensidad moderada, como subir escaleras y caminar, corren

un riesgo correspondientemente menor que quienes realizan actividades livianas.

Si bien es cierto que la derivacion de conclusiones no es concluyente al referirse
a los canceres que atacan a la mama femenina, es relevante considerar las definiciones
actuales, que tienen en cuenta una funcién preventiva frente al cancer de mama. (Stiefel,
2018).

3.3.2.Beneficios sobre el corazon

Ayuda a reducir la frecuencia cardiaca en reposo y, después del esfuerzo,
aumenta la cantidad de sangre que fluye a medida que los 6rganos de ejercicio
cardiovascular se disparan con cada pulso.

Del sistema de circulacion:
La presion arterial disminuye gradualmente.

Aumenta significativamente la circulacion sanguinea a los muasculos del cuerpo.
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- Reduce el desarrollo de bultos en las venas grandes, previniendo asi embolias cerebrales

y ataques cardiacos.

3.3.3.Beneficios para la salud mental

“La realizacion de actividades fisicas libera las endorfinas, que producen una
sensacion de alivio y bienestar, reduce el grado de irritacion, colera, ansia, angustia y
hundimiento, decrece la sensacion de cansancio e incrementa la energia, mejora el
descanso nocturno y las siestas, aumenta la autoestima, aplaza el envejecimiento cerebral
y malestares de orden degenerativo y la caducidad que provocan el colapso de las
neuronas, los cuales traen como consecuencia que se pierdan variadas acciones
significativas del ente cerebral. Cuando se ejecuta ejercicios se incrementan los elementos
quimicos que segrega el cerebro, los cuales impiden la decadencia del hipocampo, el cual
orienta la memoria y los procesos de aprendizaje. Previenen los padecimientos y reducen
el detrimento de la cognicion, el cual que empieza después de los cuarenta afios. Ejecutar
jornadas intensas de ejercicio incrementa la proteina que favorece el decidir las cosas, los
procesos de meditacion y de la aprehension. Reduce la angustia y depresién. Incrementa
la productividad que con solo veinte minutos se ve incrementada una produccién y la

atencion.” (Centro Deportivo Morales Sport, 2015)

Por otro lado, el sedentarismo presenta un elemento de inseguridad en el
desarrollo de muchas enfermedades cronicas, pero a través de una presencia fisica activa,
se obtienen enormes beneficios tanto a nivel fisioldgico como psicoldgico, logrando el
equilibrio en las funciones corporales. Durante la nifiez y la adolescencia, la mayoria de
los individuos mantienen y realizan la actividad fisica suficiente para mantener el
funcionamiento normal, basada en el juego en el ambito escolar y comunitario, ademas de
las multiples competencias deportivas propias de la educacion primaria. Sin embargo,

después de graduarse de la educacion bésica, es decir, después de la llegada a la edad
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adulta, hay cada vez menos oportunidades para hacer ejercicio. (Centro Médico San
Martin, 2018)

La forma mas comun de prevenir la obesidad es mantener un estilo de vida activo.
Movimientos sencillos, como caminar de casa a la tienda o al trabajo, pueden ser de gran
ayuda si esta cerca de casa, en lugar de utilizar un mototaxi. A muchas personas les gusta
ir al gimnasio, pero no es necesario. Hay varios tipos de ejercicio: caminar, trotar, correr,

andar en bicicleta, nadar, varios ejercicios en casa, etc. (Graell, 2013).

3.3.4.Tipos de ejercicios que aportan mejores beneficios
El ejercicio aerobico.

Mejora el tono muscular, ayuda a gestionar el gasto de energia con lo que puede

ayudar en la disminucion de grasa corporal.
Ejercicio de fuerza.
Fortalece los huesos y ayuda a prevenir la osteoporosis.

Previene problemas de la columna vertebral, en especial de la region lumbar.

Ejercicio de estiramiento y articulacion.

Perfecciona la postura del cuerpo, coordinacién, equilibrio y movilidad del

mismo

Apoya en la prevencion de dafios y correcciones en los movimientos complejos

y de coordinacion.
Conserva el equilibrio del cuerpo, el cual favorece los reflejos.

Disminuye el desgaste por deterioro de todas las articulaciones del cuerpo, asi

como la presién gque se someten en todo momento (Entrenarme-magazine, 2018)
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“La actividad fisica ha sido un elemento determinante en el proceso de acomodo
del organismo al medio en el que vive, y su presencia en la vida de los individuos ha ido
siendo rectificada en el transcurrir del tiempo. En la Antigliedad las personas para subsistir
y comunicarse debian recorrer muchos kilometros como los chasquis en el Incanato,
corriendo para transportar mensajes a todas las ciudades del imperio; de tal manera que
los organismos han ido evolucionando y perfeccionando, por tanto, es verificable que
nuestros sistemas fisioldgicos Unicamente alcanzan un nivel optimo de funcionamiento

cuando realizamos una actividad fisica regular.”

3.3.5.Consejos bésicos deportivos:

Como regla general, el tipo de actividad recomendada es aquella que combina
ejercicio aerébico con ejercicios de musculacion, especialmente a partir de la
adolescencia. (Salud Deportiva, 2018).

Para cosechar los beneficios de la actividad fisica, se ha comprobado la incesante
sensacion de realizar actividad fisica en aire no acondicionado durante media hora al dia,
al menos cinco dias a la semana, y al menos veinte minutos al dia de ejercicio de alta
intensidad. Todos los dias, 3 dias a la semana. con 10 a 15 estaciones cada uno Réplicas
de todo tipo de estaciones Del mismo modo, dos oportunidades de 10 minutos por semana
durante 8 a 10 paradas por dia mantendran flexibles la mayoria de los musculos y las

articulaciones.



CONCLUSIONES:

PRIMERA. - Las actividades recreativas y deportivas son conductas voluntarias con fines de

entretenimiento o competicion, y son actividades que se obligan a lograr fines.

SEGUNDA.- Las actividades recreativas y deportivas son conductas voluntarias con fines de

entretenimiento o competicion, y son actividades que se obligan a lograr fines.

TERCERA Las actividades recreativas y deportivas son conductas voluntarias con fines de

entretenimiento o competicion, y son actividades que se obligan a lograr fines.



RECOMENDACIONES

Las actividades deportivas y recreativas deben ser divertidas, regulares y elegidas para

beneficiar a tantas articulaciones como sea posible para que sean globales.

Es instructivo hacer de 8 a 10 estaciones 2 dias a la semana, agregar peso y aumentar la

aceleracion de la gran mayoria de los musculos (hombros, abdominales, espalda, brazos

y piernas)
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