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RESUMEN

Durante la adolescencia no solo se perciben cambios fisicos y emocionales, sino que
optamos por poner en peligro nuestros habitos alimenticios por la misma ansiedad que se
produce en esta etapa, asi mismo encontramos que muchos de estos jovenes no se ejercitandose
haciendo que el sedentarismo sea parte de su vida. Es muy comun ver que, si bien la adecuada
alimentacion es importante para el ser humano, lo que encontramos en las tiendas, Kioscos de
la escuela, etc., no se prestan para poder cumplirlos, sino que influyen en muchos de nosotros a

tener una vida alimentaria desordenada.

Palabras claves: Adolescencia, Estilos de vida, actividad fisica



ABSTRACT

During adolescence, not only are physical and emotional changes perceived, but we
choose to jeopardize our eating habits due to the same anxiety that occurs at this stage. Likewise,
we find that many of these young people do not exercise, making a sedentary lifestyle a part of
their lives. of their life. It is very common to see that, although adequate nutrition is important
for human beings, what we find in stores, school kiosks, etc., do not lend themselves to being
able to fulfill them, but rather influence many of us to have a disordered eating life.

Keywords: Adolescence, Lifestyles, physical activity



INTRODUCCION

Desde muy pequefios los nifios han crecido con aquella creencia que es la de tener una
buena figura y un peso ideal haciendo de ellas parte de su vida y a la vez transmitiéndolo a su
entorno. La mala imagen fisica que puede tener un nifio o creer que la tiene afecta su autoestima
trayendo a él emociones negativas. Sin embargo, el entender que es especificamente tener una

vida saludable va a hacer que su comportamiento y creencias cambien.

Ya que muchos de los jovenes hoy tienen un comportamiento que con el tiempo lo
Ilevaran a su atapa adulta. Los adolescentes se encuentran expuestos a obtener informacién que
los confunda y asi mismo opiniones de otras personas que pueden influir en su pensamiento de

lo que verdaderamente es un estilo de vida saludable.

Ambos sexos se encuentran propensos a ser confundidos teniendo comparieros que
muchas veces pueden darle un concepto equivocado y presionarlos para que sean mas delgados,

lo cual puede traer consecuencias a su imagen fisica.

Los nifios y adolescentes suelen impresionarse y esto facilita a que puedan optar por
un correcto estilo de vida ya que esta sera llevada a la etapa de la adultez. Prevalece mucho el
contexto en donde crezca el adolescente pues la seguridad que le brindan sus padres no podra

ser reemplazada.

Sabemos que los compafieros influyen demasiado en cada comportamiento adolescente
y de la misma manera sucede con los programas televisivos que hacer suponer que poniendo
personas con una figura delgada y con un cuerpo contorneado es mas que una persona gue no
es asi, esto se encuentra relacionado a la autoestima debido a que tanto es la influencia que el

joven puede sentirse insatisfecho con su imagen.

Los adolescentes que no se ejercitan pueden tener un peso excesivo que afectan su

salud y asi mismo su vida diaria ya que llegan a sentirse insatisfechos y creen que deben ser
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iguales a las personas de la television, esto puede producir un desorden alimenticio que puede

traer consecuencias.

Obijetivo general
Conocer la relacion entre estilos de vida saludable con las actividades fisicas en los

adolescentes

Obijetivos especificos
Determinar cémo se da el estilo de vida saludable haciendo parte de ellos las
actividades fisicas en los adolescentes dentro del centro educativo

Promover estilos de vida saludables y actividades fisicas en los adolescentes

Esta monografia me permite entender que los estilos de vida saludable deben ser
practicados constantemente, ya que de esta manera estaremos posiblemente libre de
enfermedades a las que en la actualidad se encuentran propensos muchos adolescentes debido a
la mala alimentacion que tienen y que en ocasiones provienen de sus mismos hogares. Por ello
con la siguiente investigacion comprendo que como profesional debo fomentar una vida
saludable para los estudiantes y de igual manera para mi persona. Asi mismo hacer que durante
la adolescencia las actividades fisicas no sean dejadas de lado sino mas bien practicadas por qué
es en esta etapa en las que existen muchos mas desérdenes alimenticios siendo los ejercicios

una buena manera de mantenerse activos y saludables.

Esta investigacion tuvo algunas limitaciones al momento de recopilar informacion por
ser un tema amplio requirié de mucho tiempo para poder llegar a un punto especifico y que la
explicacion sea clara y entendible para aquellas personas que deseen tener este trabajo como

guia para su vida profesional o estudiantil.

Esta monografia se desarrolla de acuerdo a la necesidad de buscar respuestas mejorar
la calidad de vida y de la salud, relacionandolos con los factores que en ocasiones afectan de
manera negativa, planteando objetivos que se puedan cumplir durante el desarrollo del siguiente

trabajo. Para la realizacion de este documento se ha tenido en cuenta informacion sobre los
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estilos de vida saludable teniendo en cuenta los beneficios que aporta a la salud, de la misma
manera relacionandolos con las actividades fisicas que traen ventaja a nuestro organismo y
mejorando de manera positiva en la autoestima, la calidad de vida y el rendimiento académico
en los escolares. Este trabajo se justifica porque es necesario estudiar estos temas, pues al
llevarlo a la educacion como un aporte nos ensefiaré las distintas maneras de llevar una buena
calidad de vida. La salud es entendida como el bienestar que se tiene a diario contando con una
estabilidad donde en ocasiones se piensa que no hay mucho margen de mejora, es aqui donde
hablamos de salud dinamica, tomando este concepto como algo que varia. No solo no nos

enfermamos, sino que la salud orgénica se encuentra relacionada a la salud.
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CAPITULO |

ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

1.1. Antecedentes Internacionales

Formacién de un estilo de vida saludable entre Imagen fisica y estudiante
universitario (2012). La mayoria de las personas, la mayoria de las personas son en gran
medida perfectas perfectas perfectas, perfectas , etc., y otras deberian prestar menos
atencion: el propdsito de este trabajo es determinar la relacion entre la imagen del cuerpo,
la imagen corporal y comportamiento de estilo saludable. Mostrd, las imagenes detectadas
fisicamente (r =.20, p = 0) y los puntos MVVPA y el estilo de vida general que contribuye
alasalud (r=.37; p=0). Un estilo de vida sedentario no se asocio con la primera variable
y tuvo una correlacién baja pero significativa con la mejora de la salud general (r = 0,10;
p =0,02).

Un estudio del autor Veliz (2017) titulado Estilo de vida y salud: un estudio de
caso de estudiantes de ciencias médicas de la Universidad de San Carlos, Guatemala. El
estudio pretende conocer si algunos estudiantes consumen drogas y son conscientes de su
estado sexual y habitos alimentarios, afectando asi a su salud. Este estudio destaca la
relacién positiva entre los estudiantes y su entorno cuando llevan un estilo de vida
saludable. Los resultados mostraron gque aunque estos estudiantes siguieron todas las
investigaciones consideradas por los profesionales médicos, un tercio de la poblacién
padece sindrome metabdlico. Eso significa que hay trastornos concurrentes. Sufren de
abuso de sustancias en algun momento y debido a su carga de estudios, tienen una mala
alimentacion que les genera sobrepeso y los mantiene saludables. Tengo una enfermedad
de transmision sexual. Investigacion adicional del autor Galvez (2004), “Actividad fisica
tipica de los adolescentes de la Region de Murcia. Al analizar los motivos para realizar
actividad fisica y los motivos para abstenerse de realizarla, nuestro objetivo fue conocer
con qué frecuencia los jovenes realizan esta actividad e identificar niveles bajos y bajos

de actividad en el tiempo libre. Si tomas clases de educacion fisica y recibes el apoyo de
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1.2.

tu profesor, seguirds mejorando. Las personas de abajo son hombres. Esto se debe a que

las mujeres valoran mas el ejercicio porque estan influenciadas por su imagen social.

Antecedentes Nacionales

En la investigacion del autor (Quispe, 2016) la cual se titula “Estilo de vida de
los adolescentes que asisten al Centro de Salud Hwanchan, 2019” Objetivo Determinar el
estilo de vida de los adolescentes que asisten al Centro de Salud Hwanchan, 2019. La
poblacién estuvo conformada por 555 adolescentes y 80 muestras. Como resultado, el
72,50% de los adolescentes estaban sanos y el 13,7% muy sanos. En cuanto a las
actividades de ocio juvenil y la gestion del ocio, el 37,5% eran no saludables y el 53,7%
eran saludables. Segun el indice de consumo de sustancias, el 32,5% estaban sanos y el
58,7% muy sanos. Al evaluar las medidas de suefio y descanso de los adolescentes, el
15,0% no estaban sanos, el 68,7% estaban sanos y el 15,0% estaban muy sanos. En
comparacion con los adolescentes, el 13.7%son sanos, el 32.5%y el 33.8%son saludables,

sanos, saludables, saludables y 20.0%. El 75.0% registra una conclusion muy saludable.

Los siguientes autores eligieron la condicion de la enfermedad en el estudio
(2015), y en el estudio, se selecciond la enfermedad (2015), por lo que decidimos hacer la
efectividad del programa de "juventud saludable”. Queremos mejorar el estilo de vida
porque cuatro jovenes son consumidos y reemplazados por alimentos reales. Después de
cuatro meses de desarrollo del programa, diez sesiones y una evaluacion previa al
programa, descubrimos que el 80%, o 24 estudiantes, llevaban un estilo de vida bueno y
saludable. Por otro lado el 10% de los estudiantes estd igual con 3 estudiantes que
declararon tener un estilo de vida (saludable), y los resultados luego de la implementacién
del programa arrojaron que el 10% de los estudiantes mantienen un estilo de vida muy
saludable. En consecuencia, el 53,3% de los estudiantes sigue un estilo de vida saludable,
el 0% se percibe como poco saludable y el 46,7% de los 14 estudiantes sigue un estilo de
vida muy saludable. Conclusion: Este programa ha producido buenos resultados para los

jévenes y deberia seguir ofreciéndose. Los autores (Ascencio, Daza, & Pino, 2016) en su
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estudio “Estilos de vida saludables en adolescentes en relacion con la dieta y la actividad
fisica: una revision integradora” afirmaron que un estilo de vida saludable es un
comportamiento que los individuos suelen exhibir. Los riesgos para la salud son comunes.
Este estudio tiene como objetivo describir el estado actual del conocimiento sobre estilos

de vida saludables entre los adolescentes.

1.3. Conceptos de estilos saludables

1.4.

A esto se le llama estrategia global para la prevencion de enfermedades
relacionadas con el estilo de vida. Esto se convirtié en tendencia en 2004 y fue declarado
por la OMS como una tendencia para mejorar factores de riesgo como los habitos
alimentarios poco saludables. El estilo de vida consiste en las preferencias que los
individuos suelen tener como resultado de sus interacciones con la sociedad en su vida
diaria. Por eso, a los vehiculos eléctricos también se les llama comportamiento saludable.

Existen muchas definiciones diferentes de estilo de vida en interaccion con las
condiciones en las que vive una persona. Un estilo de vida saludable incluye no sélo
conductas que afectan la salud, sino también conductas que conducen a la salud. Un estilo
de vida saludable depende de tu salud. La investigacion sobre este tema requiere conocer
a las personas en el sentido de que su estilo de vida moldea su comportamiento y

personalidad. (Ascencio, Daza, & Pino, 2016)

Tipos de Estilos de vida saludable

Estos tipos son diferentes para cada persona, y si bien identifican malos habitos
que afectan el cuerpo y la salud de una persona, también hay algunos habitos que son
buenos para una persona.

a) Estilo de vida inadecuado

Este es un comportamiento que amenaza su bienestar fisico y mental. Algunos
autores afirman que unos habitos alimentarios desequilibrados y poca actividad fisica
pueden provocar enfermedades diferentes a las de quienes tienen visas saludables.

b) estilo de vida saludable

15



Una vida sana depende no sélo de la lealtad del individuo hacia si mismo, sino
también de habitos que le permitan satisfacer adecuadamente sus necesidades, de alcanzar
un buen nivel fisico y mental, de acciones que tienen muchas consecuencias. Muchos afos

de salud y prosperidad.

1.5. Dimensiones

1) Alimentacion y nutricion

La alimentacion cumple la funcién de poder mantener fuerte a las personas. Los
alimentos que se consumen brindan nutrientes a nuestro organismo para poder soportar
enfermedades y estar con buena salud. La alimentacion cumple la funcion de llevar a
nuestro organismo nutrientes que se necesitan para poder tener suficiente energia y asi
lograr que esto funcione de una manera correcta. Los nutrientes son extraidos de los
alimentos los cuales son necesarios para la salud y y de esta manera poder prevenir
enfermedades. Es por ello que en tener una correcta alimentacion con una dieta balanceada
que mantenga los nutrientes necesarios para nuestro organismo siempre debe ir
acompariada de actividades fisicas convirtiéndose en una formula perfecta para que se

encuentren bien de salud.

Estos son habitos que determinan los habitos alimentarios de una persona.
Debido a que el concepto es tan amplio, es muy dificil definirlo. Algunos autores dicen
que deben estar presentes ciertos signos del comportamiento humano para tomar

decisiones sobre como alcanzar la salud.
Pirdmide alimenticia
Esta piramide fue creada por la FAO y es una guia de los alimentos que debes

comer todos los dias para asegurar que tu cuerpo obtenga los nutrientes que necesita.

Requerimientos nutricionales de la dieta

16



La energia de los estudiantes es muy importante porque sus mentes y cuerpos
realizan muchas funciones todos los dias, incluida la respiracion, el metabolismo y los
niveles de actividad fisica. Todo depende del peso de la persona y de las actividades

escolares. * Adecuacion de la dieta.

Actividad fisica y deporte

Este es un movimiento corporal que provoca mucho gasto energético. El ejercicio
se ha relacionado con la presion arterial alta, el cancer, la diabetes y més. Una forma de
mantener un estilo de vida que reduce las enfermedades y que no sélo es bueno para tu
cuerpo y corazon, sino que también mejora tu estado psicolégico. Ayuda a regular los

niveles, las emociones y crea sensacion de bienestar.

Aprovecha bien tu tiempo libre

A través de esto las personas satisfacen sus gustos e intereses. Este tiempo libre
es importante para su desarrollo y bienestar, ya que participa en la integracion social al
interactuar con la sociedad a través de la actividad fisica. Sin embargo, siempre estaran
presentes elementos negativos como las pandillas.

Ingestidn de sustancias nocivas

Esto se refiere al uso de drogas que afectan de alguna manera al cerebro y su
comportamiento. ElI consumo de estas sustancias durante la infancia y la adolescencia
provoca cambios fisicos, psicologicos y sociales. Por ello, es importante conocer este
problema a una edad temprana para prevenir problemas de salud y posibles consecuencias

en los ninos.

Duerme y descansa
Es muy importante observar periodos de descanso, porque nuestro cuerpo
reconforta al bebé y recarga su energia, y durante el suefio no hay una reaccién activa a

los estimulos ambientales. Aunque el suefio es importante durante la adolescencia, los
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jévenes no lo creen asi y quieren permanecer despiertos durante largos periodos de tiempo,

compensando con el consumo de alcohol y drogas que afectan ain mas su suefio.

Autocuidado y salud

Es una accion voluntaria que beneficia la salud de una persona al decidir cuidar
su salud y deshacerse de los habitos y costumbres que la afectan. Segun el censo de 2007,
gran parte de la poblacion adolescente no cuenta con seguro médico, lo que los hace
vulnerables a cualquier enfermedad y sin posibilidad de recibir un tratamiento
personalizado y eficaz. Asimismo, muchos de ellos sufren porque no saben coémo

prevenirlo.

Relacién

Es una interaccion entre dos o mas personas basada en sus emociones y
sentimientos, como los gustos, intereses y relaciones de cada uno. Asimismo, los valores

gue moldean tu personalidad provienen de conocer tu contexto familiar.

1.6. El centro educativo y los estilos de vida saludable

En nuestro pais, el 35% de la poblacion total estd formada por jovenes que
proximamente se incorporaran al mundo laboral. Por ello, es muy importante reconocer y
fortalecer el sistema educativo para que la formacion de los jovenes sea efectiva y pueda
afrontar los diversos problemas y contradicciones que enfrentan a la hora de buscar
empleo. También toman las decisiones correctas sobre las oportunidades que se les
presentan.

El Departamento de Educacion ahora esta prestando mas atencion al bienestar de
los estudiantes, especialmente aquellos que viven en areas rurales, donde las

oportunidades han sido limitadas en afios anteriores.
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1.6.1 Caracteristicas de un estilo de vida saludable

Un estilo de vida saludable es un conjunto de habitos que promueven el correcto
funcionamiento del cuerpo humano, incluido el cumplimiento de los requerimientos

energéticos y nutricionales especificos segun sea necesario.

Notards que tu mente comenzard a cambiar. Porque las enfermedades
gastrointestinales afectan tu salud. Comer bien y hacer ejercicio con regularidad puede

ayudarle a sentirse mejor consigo mismo y con los demas.

Aunque este proceso es algo dificil, se debe cumplir la promesa de prevencion

de enfermedades y promocion de la salud.

Se deben priorizar las acciones apropiadas. Conceptualmente, un estilo de vida

saludable son los habitos y el estilo de vida de una persona.

El estilo de vida incluye muchos comportamientos que ocurren todos los dias.
Por tanto, se puede decir que esta forma de vida es una respuesta a la situacion de un

individuo.

1.6.2. Estilos de vida en adolescentes

Este periodo es uno de los mas dificiles, ya que esta lleno de cambios
psicolégicos y fisicos muy notables en el estilo de vida. Dentro de la pirdmide de
poblacién, los adolescentes son los que tienen menos probabilidades de desarrollar
enfermedades y, por lo tanto, los que tienen menos probabilidades de desarrollar
enfermedades. Sin embargo, durante este periodo, muchas personas llevan un estilo de
vida sedentario y consumen alimentos poco saludables que afectan directamente a su
salud. Si no se forman habitos saludables durante la adolescencia, las consecuencias se

sentiran en la edad adulta.
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Otro estudio de estudiantes universitarios encontrd que este grupo de edad tiende
a beber menos y comer menos. La adolescencia es un momento critico del ciclo vital en
el que los nifios necesitan energia y nutrientes para mantener sus cuerpos sanos y listos

para asumir las responsabilidades de la edad adulta.

Los adolescentes en edad escolar estan rodeados de personas de su misma edad
y, @ menudo, se ven influenciados negativamente por la creencia de que la apariencia es
lo mas importante. Cuando escucho esto mis emociones cambian y me siento mal porque
no puedo ser como una celebridad (AS), en algunos casos no quiero subir de peso,

entonces me niego a comer e incluso vomito, lo que afecta mi salud.

En nuestro pais se realiz6 un estudio para conocer cuéles son los habitos de los

adolescentes en cuanto a nutricion y actividad fisica en comparacion con otros paises.
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CAPITULO 11

ACTIVIDADES FISICAS DURANTE LA ADOLESCENCIA

La actividad fisica se refiere al movimiento provocado por la contraccion de los
musculos esqueléticos, y cuando el cuerpo estd en reposo consume energia y aumenta

sustancias.

Subir escaleras, aplaudir, bailar, correr, saltar y realizar las tareas domésticas rutinarias
son actividades cotidianas que requieren mucha energia, pero algunas requieren mas energia
que otras. Trabajar en una oficina no es como cargar con un saco de arroz. Pero no se deje

confundir por hacer ejercicio mientras trabaja.

Ejemplos de ejercicio incluyen trotar, saltar y caminar, si estan disefiados para
fortalecer los musculos. Para lograr el objetivo marcado es necesario planificar movimientos
corporales con caracteristicas especificas: qué ejercicios se realizan, cuanto duran y dénde se
ubican. Es mejor buscar el consejo de un experto en la materia porque sin conocer el programa

de estudios perderas el tiempo y te enfermaras incluso antes de pensarlo.

El SVE consiste en evitar el sedentarismo y mantener habitos alimentarios saludables,
ademas de programar horarios. Evite sentarse frente al televisor, sentarse en el auto, etc. El tipo
de deporte se selecciona individualmente y puede depender de la velocidad e intensidad

deseadas.

2.1. Beneficios de las actividades fisicas en adolescentes

Todos conocemos los beneficios de la actividad fisica. Estar en buena forma
fisica puede mejorar el rendimiento escolar, mejorar la autoestima y ayudar a prevenir la
obesidad, las enfermedades cardiacas y la diabetes. Mantenerse activo durante la
adolescencia puede ayudarle a superar los desafios fisicos y emocionales que enfrenta

todos los dias.
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Dar le permite a su hijo adolescente lograr lo que quiere. También puede
considerar como modelos a seguir a los miembros de su familia que practican deportes.
Para realizar alguna actividad fisica, puedes optar por cosas como andar en bicicleta, una

caminata familiar o un viaje a la piscina.
Ayuda a mantener el peso corporal adecuado.
Aumenta el indice de mineralizacion 6sea, lo que fortalece el tejido dseo.

La actividad fisica disminuye drasticamente entre las adolescentes (Health
Reports, 1993). Los hombres estaban en mejor forma que las mujeres. Se comparo la
energia de los nifios mayores con la de los méas pequefios. Las adolescentes tenian mejor
salud que otras nifias mayores.. (Archives of Pediatrics & Adolescent Medicine, s.f.)

2.2. Creacién de habitos saludables, al practicar actividades fisicas

El objetivo de la salud es saber aprovechar el tiempo libre, incluyendo una
alimentacion equilibrada, para poder criar hijos jovenes y activos. Al considerar la
actividad fisica de los jovenes, a continuacion, se destacan tres predictores de actividad
fisica.

1. Habitos deportivos de la familia, principalmente de la madre

2. La influencia del profesor en la educacion fisica.

3. El joven intenta hacer deporte y salir con amigos, lo que le anima a estar activo.

(Torre, 1998) mencionan dos aspectos importantes en el estudio. Es decir, si la
motivacion es principalmente extrinseca, es decir, si el estudiante actia solo para
complacer a los demas, no durara mucho (Wankel y Kriesel, 1985). Al reducir la carga
medioambiental para los jovenes y respetar un alto nivel de habilidades con un alto nivel
de satisfaccion por parte de profesores y padres, se crean condiciones reales para que los

jovenes disfruten realmente del deporte.
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2.2.1 Causas por las que los adolescentes abandonan las actividades fisicas

Debido a los cambios continuos, el abandono de los deportes es mas comun
durante la adolescencia. La disminucion de la aptitud fisica se explica por los siguientes
factores: desagradable. Gyeongju

Cuando los jovenes enfrentan desafios, evaltan sus habilidades.

Los efectos secundarios ocurren cuando la competencia tiene diferentes
objetivos.

Los profesores y padres tienen una influencia positiva en estas habilidades, por
lo que mucho depende de si este momento es un recuerdo positivo o negativo en la vida
de los estudiantes.

[luvia. la monotonia del deporte

Los adolescentes se interesan por las cosas porgue no les gusta la repeticion y les
gusta el cambio constante. Estos ejercicios a veces son repetitivos y entrenan a los nifios
a cumplirlos, pero no porque les guste y porque no demuestren su verdadero nivel. Los
estudiantes de esta edad necesitan tener experiencias interdisciplinarias que sean diversas

e innovadoras para desarrollar la motivacion intrinseca.

Semilla. cambios en la adolescencia
El cambio de imagen del adolescente y las emociones que aparecen en su vida
(desconfianza, mal humor, ansiedad, etc.) hacen que deje de prestar atencién a los

ejercicios y desista, como al principio.

Procedimientos metodoldgicos

En esta etapa, los docentes trabajan directamente con los jovenes y aprenden
sobre su desempefio y motivacion. Por lo tanto, son responsables de hacer que cada aula
sea dinamica y vibrante.

La retroalimentacion externa tiene como objetivo proporcionar retroalimentacion
sobre comportamientos positivos y evitar situaciones negativas que afecten a los

estudiantes.
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Hubo opiniones sobre como los profesores deberian motivar a sus alumnos.
También es importante que los estudiantes se sientan parte de una familia deportiva que
los comprenda, por eso los padres necesitan conocer las ubicaciones y enlaces a lugares
deportivos donde sus hijos pueden entrenar de forma segura.

Creen que mantener seguros a los jovenes es importante para ellos porque es una
forma de protegerlos. El acecho y el acecho no esté prohibido, pero se puede realizar desde

una distancia considerable para que no crean que estamos invadiendo su espacio.

2.2.2 Consideraciones que el entorno familiar del adolescente debe tomar en cuenta

En este proceso, el profesorado, las familias y el entorno general deben dar
ejemplo a los estudiantes y adoptar una actitud positiva hacia el deporte, y esa misma

actitud debe reflejarse en los jovenes. Algunos pueden incluir:

Mejore sus habitos de estilo de vida actuales haciendo del ejercicio parte de su

rutina diaria. * Practicar deportes hard que su hijo quiera seguirlo.

Haga ejercicio con toda la familia. Los padres deben expresar una actitud positiva
y animar a sus hijos a jugar activamente para desarrollar su confianza para seguir
trabajando y mostrar sus intereses. El interés por la educacion fisica es importante por las

siguientes razones:
Esta es la Unica actividad fisica que se puede continuar a esta edad.
Desarrollan diversas habilidades en este campo.
Previene el riesgo de enfermedades y favorece el movimiento.

Es responsabilidad de los padres brindar oportunidades y herramientas para la
educacion fisica. Se sabe gue a veces tenemos poco tiempo para escuchar a nuestros hijos,
pero es importante trazar una linea entre el tiempo que pasas con tus hijos y el tiempo que
pasas afuera, porque solo llevas una vida saludable cuando los demas lo ven. Ellos hacen

lo mismo. Puedes fomentar la actividad fisica dando regalos como pelotas o patines y
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contribuyendo a la experiencia. Enséfiele a su hijo a ser organizado y a planificar todas las
actividades, incluidas las comidas. Esto es mas apropiado para esta etapa.

2.3. Alimentacion y actividades fisicas durante la adolescencia

Los habitos alimentarios saludables y el ejercicio regular son la base de una buena
salud, incluso durante la adolescencia. Segun (Murillo, 2016), se deben tener en cuenta
los siguientes aspectos:

El ejercicio saludable comienza en la adolescencia

Ya he comentado que este periodo esta lleno de cambios, y lo mismo ocurre con
la actividad fisica. Hoy en dia, puedes practicar de forma irregular y regular a través de
juegos con amigos, llamados competiciones. Aunque estas actividades ocurren
ocasionalmente, los adolescentes son propensos a padecer enfermedades debido a su estilo
de vida sedentario. Algunos estudios han informado que los estudiantes universitarios
abandonan por completo la actividad fisica. Encontrar un estilo de vida sedentario es el
siguiente paso. Estoy muy preocupada por lo que estd pasando. Esto se debe a que en esta
etapa no existe interés por la actividad fisica y a medida que van llegando a la adolescencia
Ilevan un estilo de vida sedentario.

Una estrategia para que su hijo adolescente se interese en la actividad fisica es
involucrar a toda la familia en el habito. Entre estos factores, las influencias ambientales
son decisivas. En otras palabras, como hay cosas que son cercanas a los adolescentes,
pueden empezar con interés. Por otro lado, la familia y sus costumbres. Esta comprobado
gue es mucho mas facil interesarse y querer realizar este tipo de préacticas si se cuenta con
un familiar con habitos saludables y un estilo de vida fisico activo. La implicacién de toda
la familia es un ejemplo de vida activa para los nifios.

La diabetes inducida genéticamente es una de las enfermedades mas comunes en
los adolescentes. No me digas que hacer ejercicio o estar activo te hara sentir mejor. Sin
embargo, se han observado mejoras en la hemoglobina glicosilada con el ejercicio regular.
Los ejercicios especiales son innecesarios. Todo esto mejora tu salud. Mientras tanto,

durante este periodo, hay casos en que los estudiantes hacen ejercicios en la escuela sélo
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durante el horario de clase. Como no les interesa jugar, prefieren recurrir a la formacion.
Por tanto, mejorar los habitos alimentarios aumenta el riesgo de diabetes y lo mismo
ocurre con los cambios en la insulina.

Estos cambios hormonales inducidos por los adolescentes provocan cambios en
los niveles de azlcar en sangre como resultado del ejercicio. Los pasos para corregir este
desequilibrio no son sencillos, pero se sugieren controlando los niveles de azlcar en
sangre mientras se analizan los resultados del ejercicio. Encuentra varios valores durante
la carrera. Cuando empiezas a practicar deportes competitivos, necesitas cambiar tu dieta.
Algunos deportes requieren que mantengas un cierto peso, en cuyo caso es posible que
debas seguir una dieta de belleza. Hay otros deportes que requieren de una juventud cada

vez mas dura, especialmente la lucha libre y los lanzamientos.

2.4. Como prevenir y promocionar los habitos saludables

Si eres estudiante, el ambiente escolar es ideal para promover y cultivar la salud
impactando hébitos saludables todos los dias y en el futuro. La promocién de la salud
comienza con el establecimiento de buenos habitos para una vida sana. Dado que los
jévenes todavia estan en la escuela, su influencia en la atencion sanitaria aumenta dia a
dia. Por lo tanto, es necesario educar a los estudiantes sobre el cuidado de la salud, que es
una forma de plantar semillas a largo plazo para el futuro. La forma en que se imparte el
entrenamiento fisico en el periodo escolar se centra en tres factores, uno de los cuales es
considerar la importancia que tiene la asignatura de educacion fisica, y las instituciones
educativas deben fomentar esta en todas las clases del colegio. . La educacion fisica dura
entre una hora y una hora y media para permitir a los estudiantes aprender sus habilidades
fisicas.

2.5. Relacion entre los estilos de vida saludables y las actividades fisicas en adolescentes

El ejercicio es parte de un estilo de vida saludable porque esta interconectado.
Vivir una vida en constante movimiento puede ser beneficioso fisica, mental y
socialmente. Muchos estudios han demostrado consistentemente que el ejercicio regular

promueve cambios positivos en nuestro cuerpo.
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Centrarse en los beneficios cardiorrespiratorios y combinarlos con ejercicio
regular proporciona el beneficio de mejorar el consumo maximo de oxigeno a medida que
mejora el sistema cardiovascular. Cualquier ejercicio fisico genera potencial de actividad
fisica aumentando la circulacion sanguinea y aumentando la capacidad pulmonar, ademas
de aumentar la capacidad de transporte y las adaptaciones que permiten a los muasculos

utilizar la maxima cantidad de oxigeno.

2.6. Importancia de las actividades fisicas para mantener un estilo de vida saludable

Es importante saber que aumentar tu nivel de actividad fisica es bueno para tu
cuerpo y te mantiene saludable. Hacer algo siempre es mejor que no hacer nada, y cuanto
mayor sea tu nivel, mejor podra llegar a ser tu nivel. Llegar .

Hoy en dia, en nuestro pais las muertes se producen por enfermedades
cardiovasculares asociadas al ejercicio fisico inadecuado, el sedentarismo y la mala
alimentacion. Una persona puede cambiar estos factores sélo como quiera. En cuanto al
sobrepeso y la obesidad, no se sabe exactamente qué causa estas enfermedades. Algunos
autores dicen que se debe a factores genéticos, mientras que otros dicen que se debe a
deficiencias nutricionales.

Entre los factores ambientales podemos ver que falta actividad fisica porque no
tenemos el tiempo necesario, algunos trabajan, otros estudian, las finanzas no nos lo

permiten, otros no tienen la voluntad de realizar la actividad de manera estricta.

2.7. Conceptualizacion de terminos

Vida saludable:

A esto se le llama estrategia global para la prevencion de enfermedades
relacionadas con el estilo de vida. Esto se convirtié en tendencia en 2004 y fue declarado
por la OMS como una tendencia para mejorar factores de riesgo como los habitos

alimentarios poco saludables. El estilo de vida consiste en las preferencias que los
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individuos suelen tener como resultado de sus interacciones con la sociedad en su vida

diaria.

Actividad fisica:

Son actividades cotidianas que provocan movimientos corporales que utilizan
energia. Correr, bailar, lavarse. Estas son algunas de las cosas que nos hacen vivir una
vida activa. No es necesario dedicar mas de 30 minutos para obtener los beneficios para
la salud, pero trate de invertir ese tiempo en actividades de estilo de vida saludables que

sean importantes para el bienestar de las personas, incluida la salud mental.

ejercicio:
Es una actividad planificada con un fin especifico y de obligado mantenimiento
de la salud. Ademas, la mayoria de ellos tienen como objetivo mantener la forma corporal,

eliminar el tejido adiposo y, en otros casos, aumentar la masa muscular.

Deportes:
Esta es una actividad de equipo competitiva. También se llama actividad fisica
realizada por varias personas en un lugar determinado y segiin unas normas establecidas.

Depende de la competicion y mejora la forma fisica y la salud.

Forma fisica:

Es la capacidad que tiene una persona para realizar diversas acciones que
requieren cierto grado de resistencia. Saber reaccionar cuando estas enfermo también es
una capacidad de tu cuerpo. Esto s6lo se puede lograr mediante un entrenamiento fisico,

ya que el cuerpo no reacciona de la noche a la mafiana.
salud:

La salud no es simplemente la ausencia de dolor, sino la alegria de vivir y la

alegria de quien cumple con su deber. Por otro lado, se puede decir que es un estado de
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salud fisica, mental y social. Las fuerzas naturales y espirituales juntas dan forma a la
salud de las personas.

Calidad de vida
Es un concepto muy general relacionado con el bienestar social relacionado con
la salud o el bienestar publico. Seguridad, proteccion, interaccién comunitaria y felicidad.

estilo de vida sedentario
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CONCLUSIONES

Luego de haber recopilado informacion acerca de los estilos saludables y su relacion con las

actividades fisicas en la adolescencia se ha llegado a las siguientes conclusiones:

Primera:

Segunda:

Los estilos de vida saludable y las actividades fisicas si tienen relacion debido a
que, si bien una buena alimentacion es necesaria, también parte de nuestra vida
debe ser las actividades fisicas solo de esta manera se podra cumplir una verdadera
vida saludable. El estar en constante actividad hace que nuestra vida se vuelva

activa y que el cuerpo cambie.

No se debe confundir las actividades fisicas con el ejercicio, estas actividades se
ponen en marcha tan solo cumpliendo los quehaceres del hogar, cuando se esta en
casa caminando, lavando, planchando, etc., empiezan a disminuir la energia y
terminan cansados. Si alguna persona que tiene una alimentacion no saludable y
es sedentaria decide modificar esos héabitos, a un corto plazo se podran ver
cambios, es decir que el impacto que genera en el cuerpo, sera reestablecerlo
limpiando de manera interna y pudiendo verse los resultados teniendo una buena

salud fisica, mental y en todos los aspectos.

Tercera: El entorno familiar y escolar son modelos para los adolescentes. En la escuela se

aprende sobre la alimentacion, y los ejercicios necesarios para distintas
necesidades, sin embargo, aln existen los centros educacionales que no han pasado
por una evaluacion de salubridad y siguen ofreciendo comidas chatarras, lo cual
se encuentra al alcance del bolsillo del escolar, quien no piensa dos veces en

comprarlo.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda poner en préctica las actividades y fijar un horario para complementarlo
con ejercicios. Asi mismo la alimentacion es importante siendo parte de los estilos de vida
saludable. Amenorar las porciones que tengan un alto porcentaje de grasas, harinas,

calorias.

Se debe moderar las porciones de comidas, aumentar el consumo de verduras y frutas,
tomar abundantes liquidos. Promocionar los estilos saludables y contribuir a los buenos
habitos de los adolescentes, aun as en esta edad debido a que en esta etapa tiene una
alimentacion mas desordenada por encontrarse influenciados con personas de su edad y
que creen que para tener un buen fisico deben dejar de comer, es asi que aparecen las

enfermedades, y eso es lo que no se quiere.

Se recomienda complementar los habitos saludables, ejercitandose, comiendo a sus horas,

durmiendo las horas necesarias para recuperar energias.
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