ALFABETIZACION SANITARIA'Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
PROGRAMA PARA ROMANIES EN ASENTAMIENTOS ROMANIES

para educadores y mediadores locales romanies

 Modulo 3: Salud fisica
 Capitulo 1: Conceptos de salud fisica

RESUMEN:

Exploracion del concepto y las definiciones de salud fisica. Resumen: Diversos aspectos de la
salud fisica. Componentes de la aptitud fisica relacionados con la salud. Relaciones entre la salud
fisica y el bienestar mental.
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« Capitulo 1: Conceptos de salud fisica

Exploracion del concepto y las definiciones de salud fisica. Diversos aspectos de la salud
fisica. Componentes de la aptitud fisica relacionados con la salud. Relaciones entre la salud
fisica y el bienestar mental.
« Capitulo 2: Enfermedades y trastornos fisicos crénicos

Definicion de afecciones y enfermedades fisicas cronicas. Tipos generales de
enfermedades cronicas. Prevencion. Control de las afecciones y enfermedades fisicas cronicas.
« Capitulo 3: Discapacidades fisicas y retos para la inclusion

Definicion de discapacidad. Tipos de discapacidades fisicas. Retos para la inclusién de las
personas con discapacidad fisica. Modelo social y médico de discapacidad. Derechos de las
personas con discapacidad.
« Capitulo 4: Salud sexual y reproductiva

Conceptos y definiciones. Derechos sexuales y reproductivos. Acceso a los servicios de
salud sexual y reproductiva. Acceso a la anticoncepcion y al aborto. Educaciéon en salud sexual

y reproductiva.
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ALFABETIZACION SANITARIA'Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
PROGRAMA PARA ROMANIES EN ASENTAMIENTOS ROMANIES

MODULO llI
Capitulo 1: Conceptos de salud fisica
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¢ H20 Definicion de salud fisica
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HELP TO OPPORTUNITIES

« La salud fisica es el buen funcionamiento de
nuestros organos y sistemas corporales.

 La version de la salud fisica de cada persona

es diferente.

[ | « Alguien puede alcanzar su propia definicion de
) salud fisica, a pesar de una enfermedad, una
'o ;. = ;o discapacidad o su edad.
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Salud cardiovascular: Se trata de tener un corazén y una
circulacion sanguinea sanos. Esto ayuda al cuerpo a obtener
oxigeno y nutrientes durante las actividades fisicas.

Fuerza y resistencia muscular: Se trata de lo fuertes y
duraderos que son tus musculos. Te ayuda a hacer cosas
que requieren fuerza y resistencia.

Flexibilidad: Se refiere a la capacidad de movimiento de las
articulaciones y los musculos. Ser flexible reduce el riesgo de
lesiones y te ayuda a moverte con comodidad.

Composicidon corporal: Es el equilibrio entre los musculos,
los huesos, los 6rganos y la cantidad de grasa del cuerpo. Un

equilibrio saludable reduce el riesgo de enfermedades.
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Salud fisica:

Video educativo YT ER
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* https://www.youtube.com/watch?v=SrvneeOha3g&ab c
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Q\g H20 Aspectos de salud fisica

La salud fisica abarca muchos aspectos
de la vida, como:

e dormir bien

e comer bien

e mantenerse fisicamente activo

* tener una buena higiene y

relajarse lo suficiente.

Co-funded by
the European Union




S ~
X Ha%mww% La importancia de la salud fisica

Mantenerse sano es una parte fundamental de
nuestra vida. Es importante mantenerse sano porque
nos librara de problemas de salud mas adelante.
Mantenernos sanos tambien nos ayudara a
mantenernos libres de enfermedades croénicas, como
las cardiopatias y el cancer.

La salud fisica afecta a nuestra esperanza de vida, a

nuestra energia e incluso a nuestro estado de animo.
« Es como los cimientos de una casa fuerte: sin ellos,

Co-funded by todo lo demas se tambalea.
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Fisico 2\ overweight.
Salud es
conectar | am not
con todo attractive.

Video educativo
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com/watch?v=laSpas9hWNQ




de la condicion fisica

Componentes relacionados con la salud
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HELP TO OPPORTUNITIES

Los componentes de la forma fisica relacionada
con la salud incluyen

« Composicion corporal
» Condicion fisica muscular
* Resistencia cardiorrespiratoria
* Flexibilidad
‘ * Equilibrio

e Coordinacion
* Potencia

- Agilidad.
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Relaciones entre salud fisica y bienestar mental

Actividad fisica y estado de animo:

La actividad fisica regular mejora el estado de animo al liberar
endorfinas, reduciendo el estrés, la ansiedad y la depresion.
Ejercicio y salud mental:

El ejercicio es esencial tanto para la salud fisica como para la
mental, mejorando el bienestar general.

Dieta y emociones:

Una dieta equilibrada favorece la funcion cognitiva y la estabilidad
emocional.

Bienestar holistico:

Abordar tanto la salud fisica como el bienestar mental conduce a
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El impacto de la salud fisica en la vida
diaria

Actividades cotidianas:

La salud fisica influye en las tareas cotidianas, como las
tareas domesticas, los recados y el trabajo.

Productividad laboral:

Una buena salud fisica mejora la concentracion y la
productividad en el trabajo.

Actividades recreativas:

Aumentan el disfrute de aficiones y deportes.

Independencia:

Mantener la salud fisica es esencial para la independencia y

el autocuidado.
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Q\*_g H20 Mantener la salud fisica

Haga ejercicio con regularidad:
tente realizar 150 minutos de actividad aerdbica de intensidad moderada o

| ‘ % > minutos de actividad aerobica de intensidad vigorosa a la semana.
O

cluya ejercicios de fuerza al menos dos dias a la semana.
ieta equilibrada:
oma una variedad de frutas, verduras, cereales integrales, proteinas
)agras y grasas saludables. Controle el tamano de las porciones y limite los
imentos procesados y las bebidas azucaradas.
uerma lo suficiente:
tente dormir entre 7 y 9 horas de calidad por noche.
estion del estrés:
Practique técnicas de relajacion como la meditacion y la respiracion

RN Co-funded by
the European Union profunda. Practique aficiones y actividades que reduzcan el estrés.
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Ventajas de un enfoque holistico

Bienestar holistico:

El bienestar holistico combina la salud fisica y el bienestar
mental. Da prioridad a la salud y la felicidad en general.

Calidad de vida:

Este enfoque conduce a una mejor calidad de vida y estabilidad
emocional. No se trata sélo de vivir mas, sino de vivir mejor.
Estilo de vida equilibrado:

Fomenta el equilibrio entre las practicas de salud fisica y mental,
cruciales para el bienestar.

Resiliencia:

Un enfoque holistico fomenta la resiliencia, ayudando a las

personas a afrontar los retos y factores estresantes de la vida.
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El papel de la nutricion

Importancia de una dieta equilibrada:

La nutricidn es crucial para la salud fisica. Una dieta equilibrada
aporta nutrientes esenciales para la energia y el bienestar
general.

Energia e inmunidad:

Una nutricion adecuada aumenta los niveles de energia vy
refuerza el sistema inmunitario, mejorando la capacidad del
organismo para protegerse de las enfermedades.

Impacto en el bienestar:

La nutricion afecta al bienestar fisico y mental, contribuyendo a

mejorar el estado de animo y la funcion cognitiva.



HELP TO OPPORTUNITIES

@gHzo

il

Co-funded by
the European Union

Ejercicio y salud mental

« Ejercicio y estado de animo:

La actividad fisica influye significativamente en nuestro estado
de animo. Provoca la liberacion de endorfinas que mejoran el
estado de animo y reducen el estrés y la ansiedad..

« Beneficios cognitivos:

El ejercicio no sélo mejora el estado de animo, sino también la
funcidon cognitiva, lo que mejora la concentracion, la creatividad
y la resolucion de problemas. Incorporar

« Ejercicio:

Incluye actividades fisicas sencillas en las rutinas diarias, como

paseos cortos o estiramientos rapidos.
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Sueno y salud fisica

Importancia del sueno:

El sueno de calidad es crucial para la salud fisica. Es durante el suefio cuando el
cuerpo se repara y rejuvenece.

Recuperacién y crecimiento:

El suefio profundo es esencial para la reparacion de los tejidos, el
restablecimiento de la energia y la recuperacion muscular.

Funcién inmunitaria:

El sueno refuerza el sistema inmunitario, ayudando al organismo a defenderse
de las enfermedades.

Capacidades cognitivas:

Un sueno de calidad mejora la memoria, la resolucion de problemas y la
concentracion.

Recomendaciones:

Dormir entre 7 y 9 horas por noche y establecer un horario de sueno constante.
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Deteccion precoz y prevencion de
enfermedades

Es esencial someterse
- revisiones fisicas periddicas,
- vacunasy

- revisiones periodicas.

La deteccion precoz de afecciones y enfermedades
fisicas es clave para mantener una buena salud

fisica y prevenir la progresion de enfermedades.



H20 Crear un entorno propicio

HELP TO OPPORTUNITIES

El apoyo es importante:

- Un entorno social de apoyo es crucial para la salud fisica.

Proporciona bienestar emocional y un sentimiento de
pertenencia.
Busque apoyo:

El apoyo de los amigos, la familia y la comunidad es esencial.

Es un signo de fortaleza, no de debilidad.
Reduzca el estigma:
Haga hincapié en la importancia de reducir el estigma en
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gl the European Union torno a los problemas de salud para promover una

comunicacion abierta v una intervencion tembprana.
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Salud fisica y estilc
de vida saludable:

Video educativo

Co-funded by
i the European Union

® @

 https://www.youtube.com/watch?v=Cqg GW7yhq20
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ALFABETIZACION SANITARIA Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

PROGRAMA PARA ROMANIES EN ASENTAMIENTOS ROMANIES

Modulo 3: Salud fisica
Capitulo 1: Conceptos de salud fisica

CONCLUSIONES

La salud fisica es un elemento esencial de nuestro bienestar.

La prevencion de enfermedades y los estilos de vida saludables pueden mejorar la salud
fisica y proporcionar una mayor calidad de vida.

Las relaciones, el entorno y las comunidades saludables son importantes para la salud fisica.

La salud fisica esta estrechamente relacionada con la salud mental, ya que ambas influyen

en la salud y el bienestar generales.
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