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								    				    Gimnasia Higiénica La Gimnasia en un sentido muy amplio, constituye un sistema de ejercicios físicos especialmente seleccionados, seleccionados, así como los métodos científicos, elaborados y encaminados a solucionar los problemas del desarrollo físico integral, al perfeccionamiento de las capacidades motrices y la conservación de la salud de aquellos que la practican Dada la variedad de ejercicios gimnásticos, los fines con que se utilian y características de los practicantes, la gimnasia se divide en grupos con sus variantes! "ero a#ora nos dedicaremos a #ablar de la Gimnasia Higiénica cuyo objetivo fundamental en la conservación de la salud, preparar nuestro cuerpo para las diferentes actividades que debe realiar cada día, elevar la capacidad de rendimiento y mantener un buen estado anímico! Gimnasia Higiénica! $iene tareas fundamentales fundamentales como son la de regular las funciones de los órganos y sistemas que componen el organismo para fortalecer la salud y mantener una elevada capacidad de trabajo durante toda la vida! %n el mundo act&an, producto del desarrollo científico técnico el mantenimiento de la automatiación de la producción y del mejoramiento de las condiciones de vida de la sociedad cada ve está más alejada la necesidad de realiar esfueros físicos, lo que disminuye la actividad de los distintos órganos y sistemas de la integral biológica que es el #ombre! La práctica de la gimnasia matutina tiene gran importancia dentro de la gimnasia #igiénica porque tiene un restablecimiento muc#o más rápido de la capacidad del trabajo de las células nerviosas y de todo el organismo después del sue'o! La carga física que proporciona en nuevo complejo será mayor que el anterior, lo que garantia la elevación constante del esfuero físico! %s un tipo de gimnasia insertada en el régimen diario de trabajo por lo que su objetivo principal es elevar el rendimiento y la producción! (e realia en el taller, en el laboratorio, en la fábrica, antes y durante la jornada laboral! Los medios fundamentales para su práctica son los ejercicios de desarrollo general) caminatas, trote, carreras al aire libre, masajes y automasaje, así como las duc#as al finaliar las actividades! La Gimnasia Higiénica debe realiarse diariamente, individual o colectivamente y en cualquier #orario del día, incluyendo la noc#e! (on muc#os los beneficios que podemos obtener si acostumbramos nuestro cuerpo a esta práctica sistemática, ya que esta produce una influencia positiva en el sistema nervioso central, aumenta la irrigación sanguínea y el intercambio de sustancias, facilita la actividad de los pulmones, disminuye la presión arterial, tonifica todos nuestros m&sculos, disminuye el agotamiento y nos prepara física y psíquicamente para enfrentar el diario bregar con entusiasmo y buen ánimo! *uisiéramos #acer un paréntesis y dedicar unas líneas a la Gimnasia Higiénica +atutina, que todos debemos incorporar a nuestra vida como un #ábito #igiénico más que significa salud y buenas costumbres! omo decíamos el #ombre debe preparar su cuerpo al inicio de la vida y nada mejor que crear en nuestros #ijos este #ábito de realiar actividad física al levantarse, el cual conservará para siempre! La Gimnasia Higiénica +atutina como primer tipo de ejercicios físicos especiales recomendadoss con fines de salud tiene un valor incalculable también para las personas de recomendado edad media y madura, ya que no solo aligera del sue'o al estado activo, sino que ayuda a todos los órganos y sistemas, cuyas funciones están disminuidas por el sue'o a recobrar sus actividades! Los ejercicios que se utilian en la Gimnasia Higiénica son los de desarrollo general de - a ./ ejercicios en dependencia de la edad y preparación física del practicante, aunque se debe seguir algunas reglas e indicadores i ndicadores que ayudarán a la selección de éstos! 0 Los ejercicios debe ser sencillos ya que si son complejos se dificultará su ejecución y se



 realiarán mal! 0 (e debe comenar con un mínimo de - ejercicios aumentando gradualmente #asta ./ los ni'os y jóvenes y #asta .1 los practicantes de edad madura! 0 ada ejercicio se repite de 2 a 3 veces en dependencia de la preparación física de quien los ejecuta con intervalos de / a ./ segundos! 0 %n la edad madura se evitan los ejercicios relacionados con la apnea 4retención de la respiración5, con los esfueros estáticos y sobrecargas con pesos, saltos, grandes fle6iones y posiciones invertidas! 0 Las personas con alg&n padecimiento debe consultar al médico! 0 Los ejercicios seleccionados deben realiarse con ritmo y amplitud, utiliando preferiblemente ejercicios para el desarrollo general, que se logran uniendo los movimientos elementales y combinándolos! (e deben realiar con todo el cuerpo, en distintas direcciones, cambiando la velocidad y ritmo para evitar la monotonía! 0 "restar especial atención a la postura correcta al iniciar cada ejercicio, así como a los de respiración que son fundamentales en este tipo de gimnasia! 0 (i se realia de noc#e de . a 1 #oras antes de acostarse y de . #ora y media o 1 después de comidas! *uisiéramos #acer algunas observaciones sobre los ejercicios de Gimnasia Higiénica +atutina que se orienta a nuestros lectores estos se pueden realiar en parejas o individualmente, trabajando además con medios au6iliares que podemos encontrar en todos los #ogares, como son ) escobas, cubos, toallas, pomos de agua, muebles etc! omo vincular los ejercicios físicos con el régimen alimentario Los ejercicios físicos por su influencia directa sobre el organismo deben ser bien dosificados y planificados a la #ora de ejecutarlos7 estos deben estar encaminados a cumplir los requerimientos, que como objetivo sean traados7 así como contribuir a la mantención de las capacidades físicas! %s conveniente y a la ve7 proporciona grandes resultados el vincular los ejercicios físicos con una correcta alimentación, esto da la posibilidad al participante de poder establecer un buen equilibrio entre el gasto y el consumo de energía, coadyuvando esto a combatir la obesidad y la obtención de una buena figura! Hay que tener presenta que se debe comer solo para satisfacer las demandas que el organismo requiera en correspondencia a sus necesidades y que a su ve los ejercicios físicos deben ejecutarse encaminados al desarrollo físico general #aciendo #incapié en aquellas partes del cuerpo que con frecuencia sufren de gran acumulado de grasa, como son los braos, el abdomen, muslos, en los laterales del tronco, etc! %s bueno destacar que los ejercicios físicos no son mágicos y que ellos por si solos no forman una vía para eliminar en el caso específico del sobrepeso a éste, sino que para llegar a un feli resultado se necesita del concurso de varios aspectos que en el tema que #oy nos ocupa son la correcta vinculación de la ejercitación física con el régimen alimentario! 8ecuerda que el ejercicio físico ayuda a mantenernos aptos para las m&ltiples tareas, además de mejorar nuestra salud y combatir la obesidad y el sedentarismo! 9 continuación te brindamos la relación de talla y peso 4sin ropa5 la cual puede utiliar para medirse y conocer como se encuentra en su peso corporal! La actividad física #abitual mejora la salud y protege contra todas las enfermedades de la siguiente forma) 0 :na caminata al día de ; 


 0 Desarrolla la circulación colateral del coraón y mejora la función del miocardio! 0 9umenta los niveles de lipoproteínas de alta densidad 4HDL5 que tiene acción protectora contra la cardiopatía isquémica! 0 9yuda a erradicar el #ábito de fumar! 0 +ejora la tolerancia a los #idratos de carbono! 0 9yuda en el control de la #ipertensión arterial! 0 %l ejercicio sistemático proporciona la misma actitud física de una persona de .= o ./ a'os menor, en otras palabras, .= o ./ a'os de rejuvenecimiento biológico funcional! onclusiones %l ejercicio físico es esencial en la formación y conservación de una buena condición física! >unto con el conteo del peso y la eliminación del tabaquismo y alco#olismo, se puede tener  una vida más saludable y goar de una mayor longevidad! $anto para el joven, como para el viejo, o el que está e6cedido de peso, o el deportista, o el que padece alguna enfermedad puedes #allar en el ejercicio físico una ayuda a mejorar o conservar su salud! %s muc#o más fácil conservar la salud que recuperarla cuando se #a perdida! *ueda demostrado que la práctica sistemática de actividades físicas protege contra todas las enfermedades al organismo #umano! %s por ello que se recomienda realiar rutinas de ejercicios físicos bien dosificados y con una alimentación balanceada para poder mantener el estado de salud en los parámetros correspondientes! (i estás #arto de la rutina diaria, eres obeso, estas sedentario y buscas una actividad para mantenerte en forma, entonces ?ejercítate, mueve tu cuerpo, realia ejercicios físicos@ Daniel +ort (c#reber , ortopedista escribió su +anual de Gimnasia popular de sala medica y #igienica, y fundo el primer gimnasio, en el a'o de .-;3 en Leipig Abra pretenciosa que acomete curar todas las enfermedades a través de una gimnasia, que #oy consideraríamos no llega a superar los umbrales de un mínimo esfuero! Bmbuido del dualismo alma Ccuerpo reputado en su época, considera el cuidado del cuerpo fundamental y ac#aca el intelectualismo como uno de los males de la época y precursor de la mayoría de las enfermedades! %l propósito de la obra es médico, y #oy podríamos definir como gimnasia correctiva, (u gimnasia en sala es una novedad por entonces, ya que no necesita aparatos de ninguna especie, ni e6ige condición alguna al individuo y puede aplicarse a todo el mundo y en cualquier parte! +arca a continuación en su libro, unas reglas para la realiación de sus ejercicios, una especie de metodología 4casos de obesidad, perseverancia, cuando realiarlos, casos de respiración acelerada, ropa adecuada, velocidad de realiación, duración etc!5! %l grueso de la obra se dedica a la descripción de los ejercicios 42/ en total5, las veces que se deben ejecutar al día, distinguiendo al principiante, del que lleva dos semanas y del veterano, aquel que lleva ya dos meses con la rutina! $odos los ejercicios son reunidos al final de la obra seg&n su utilidad, seg&n los preceptos! Los preceptos son la aplicación y la guía de los casos en que pueden emplearse los ejercicios! .! "rimer precepto) ejercicios destinados a desviar el demasiado flujo de sangre a la cabea y el pec#o, y curar los dolores nerviosos de estas partes! 1! "ara facilitar y mejorar la respiración, en los casos de mala configuración del pec#o, tisis incipiente, asma, etc! ;! ontra la inercia de las funciones del bajo vientre en general, y contra las numerosas afecciones que la acompa'an, los infartos de la vena porta, del #ígado y del bao, las digestiones difíciles, el estre'imiento, el dolor de cabea, tumores #emorroidales, #ipocondría, #isterismo, melancolía etc!



 2! "ara facilitar las deposiciones! +ovimiento de partir le'a 4no debe aconsejarse a las mujeres! /! "ara el tratamiento de la supresión del flujo #emorroidal y del periódico de la mujer! +ovimiento de segar! 3! ontra las parálisis musculares! +ovimiento de (ierra! ! "ara los casos en que no #ay un padecimiento local a qué atender, sino que se quiere obrar sobre la constitución en general, ya curativa, ya #igiénicamente7 en una palabra, para las circunstancias en que solo se desea producir movimientos saludables, por ejemplo en la atonía muscular y nerviosa, en la anemia, escrófulas., etc! E en las personas de vida sedentaria en general! Frotar las manos! -! "ara la conformación esterior y la salud general de los ni'os de ambos se6os! %n este apartado (c#reber da un consejo a los profesores de instrucción primaria! 9boga porque la gimnasia debería formar parte del programa de los trabajos u ocupaciones diarias! ! %specificación de los movimientos que pueden ejecutar estando sentados o ec#ados, para caso e6cepcional de las personas paralíticas! La mano describe un oc#o guarismo!  9utor) Laydali Iorrego Fort&n! ategoría científica) 9spirante a +aster! Labor actual! "rofesora! (:+ ultura Física (andino! Dirección personal! Jona 9C; %dificio .3 9partamento K ..1/! (andino! "inar del 8ío! Fuentes 0 Documentos del entro "rovincial de Bnformática del Deporte (antiago de uba IBILBAG89F9  9""%MJ%LL%8, A! +edicina Deportiva %dición! "rimera! .. "BL9, 9ugusto, %ducación físico deportiva! %ditorial 9ugusto "ila $ele'a! +adrid .-.! "%89L$9 Ierbesi Héctor Gimnasia solo gimnasia, Iogotá Gráficas Géminis! 9'o .-3! 98LB%8 "%D8A) .-3! $ratado de gimnasia médica y civil! >! Gonále! (antander  0 (H%I%8 D9MB%L G! .-3.! Gimnasio de sala médica e #igiénica! IaillyCIailliere! +adrid!
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