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¢ Qué es la actividad fisica?

Llamamos actividad fisica a cualquier
movimiento del cuerpo producido por los
musculos esqueléticos que conlleva un gasto
energético por encima del nivel de reposo.

La actividad fisica se describe mediante las
dimensiones de frecuencia, intensidad,
tiempo y tipo que veremos a continuacion.
Pero antes... aclaremos algunos conceptos
que a veces se confunden.
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Sin embargo, cada vez hay mas gente que no se mueve lo suficiente, y
esto se debe, en gran parte, a que hemos cambiado nuestro estilo de
vida hacia un modelo méas sedentario.
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No, no son lo mismo. El término "actividad fisica" engloba el concepto de
"ejercicio fisico", pero como veremos es un concepto mas amplio.

La actividad fisica como se ha mencionado anteriormente, se define como
cualquier movimiento del cuerpo producido por la accién muscular voluntaria y
que supone un gasto de energia.

Sin embargo, llamamos ejercicio fisico a un tipo concreto de actividad fisica que
corresponde a un movimiento corporal planificado, estructurado y repetitivo, y
realizado con un objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o
mas componentes de la aptitud o condicién fisica[+].

La actividad fisica incluye el ejercicio fisico, pero no sdélo; también incluye
otras actividades que exigen movimiento corporal pero que se realizan como
parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte activo, de
las tareas domésticas y de actividades recreativas; éstas no se consideran
ejercicio fisico puesto que su objetivo fundamental no es el mantenimiento de
uno o mas componentes de la aptitud fisica.
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.Y el deporte?

Competicién de natacion.

Se entenderd por deporte todo tipo de
actividades  fisicas que, mediante  una
participacion, organizada o de otro tipo, tengan
por finalidad la expresién o la mejora de la
condicién fisica y psiquica, en desarrollo de las
relaciones sociales o el logro de resultados en
competiciones de todos los niveles.




