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Taller tedrico practico de conciencia
corporal y autocuidado en los integrantes
del equipo HEVS

] Profesional en Cultura Fisica — Leila Garcia Cabrera
[ Licenciado en Deporte -Christian Roncancio Pérez
[ Licenciado en Educacidn Fisica -Jonhattan Ortiz Pinilla

A




')

@) =colderortes (& wrwors

Taller tedrico practico de conciencia
corporal y autocuidado en los
integrantes del equipo HEVS

(JPanorama equipo Colombia HEVS — composicion
corporal

Taller practico de calentamiento
(JAcondicionamiento fisico
Taller de estiramientos
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¢,Asigna algun tiempo adicional diferente a las sesiones de actividad fisica para
su entrenamiento personal?

¢ Cuanto tiempo dedica a este entrenamiento?
¢ Con qué frecuencia y tiempo?

¢ En el equipo de trabajo se han propuesto actividades adicionales que mejoren
su aptitud fisica?

-ontrol de su composicion corporal, peso, IMC y perimetro de cint-

¢ Cumple con la recomendacion del consumo de cinco porciones entre frutas y
verduras al dia?
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RESULTADOS COMPONENTE COMPOSICION CORPORAL

EQUIPO COLOMBIA HEVS
IMC MUJERES PERIMETRO A. MUJERES
3% 1% ‘
m DELGADEZ MODERADA
229 ‘[ o NORMAL m SIN RIESGO

PRE OBESIDAD
W RIESGO

W OBESIDAD GRADO |

Il Curso Nacional Tedrico Practico de Actividad Fisica Dirigida
Musicalizada
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IMC HOMBRES PERIMETRO A. HOMBRES
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PRE OBESIDAD

52%

W OBESIDAD GRADO | m RIESGO

Il Curso Nacional Tedrico Practico de Actividad Fisica
Dirigida Musicalizada
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IMC EQUIPO COLOMBIA
0.5%
= DELGADEZ
MODERADA
= NORMAL

PRE OBESIDAD

44%
W OBESIDAD GRADO |

lIl Curso Nacional Tedrico Practico De Actividad Fisica Dirigida Musicalizada
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PERIMETRO ABDOMINAL EQUIPO
COLOMBIA HEVS

m SIN RIESGO

M RIESGO

Curso Nacional Tedrico Practico de Actividad Fisica Dirigida
Musicalizada
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CALENTAMIENTO
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PAZ EQUIDAD EDUCACION

Fase inicial
Fase de Parte
animacion preparatoria
Puesta en Fase de
accion adaptacion
Entrada en

calor
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CALENTAMIENTO (DEFINICION)

Conjunto de acciones, generalmente en forma de ejercicios
gue se realizan en el periodo de tiempo inmediatamente
anterior a la ejecucion de una actividad que requiera un
esfuerzo superior al que el cuerpo esta acostumbrado, con
el fin de disponer las funciones organicas, musculares,
nerviosas y psicologicas del sujeto al maximo.




PREPARACION
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¢POR QUE HACERLO?

Mejorar la Permite la \

Disminuir el : | |
disposicion captacion | Reducela

rlesg.? = organica de nuevos  fatiga inicial
fEsiel general usuarios




CASOS QUE NO PASAN EN HEVS...
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FINALIZA
GRUPO REGULAR “LOS MADRUGADORES”
HORA 6:00 AM

)

&

_ ‘w«f\l

o



INICIA > coldeportes NUEVO PAIS

GRUPO REGULAR “LOS ACTIVOS”
HORA 6:00 AM

Yo no caliento porque venia trotando

Yo no hago tanto calentamiento Yo llego a las 6:15 am ya
porque a la gente no le gusta cuando empieza lo bueno...
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EL CALENTAMIENTO DEBE

" Coherente
conel
' objetivo de la Motivar
: modalidad y
: la sesidn
Creativo Ser

Progresivo

Estar

- < Planeado .
organizado
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ESTIRAMIENTO
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FLEXIBILIDAD




BENEFICIOS DE LA
FLEXIBILIDAD

. ,;":.' .
‘o
Facilitar el desarrollo y
mantenimiento de
destrezas motoras.
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METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA
FLEXIBILIDAD

FACILITACION
NUEROMUSCULAR
PROPIOCEPTIVA
‘ ACTIVO ’
r \i '

DINAMICO
Sos _ | PASIVO
. BALISTICO |
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RECOMENDACIONES

Realizar un adecuado calentamiento.

Realizar un adecuado estiramiento.
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Utilizar un calzado adecuado preferiblemente tenis que absorban el impacto en el
suelo.

o
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" Incorporar dentro de sus actividades diarias un entrenamiento personal o actividad
adicional vigorosa que fortalezca la aptitud fisica en pro de su autocuidado como

monitor.
N

- N

Generar iniciativas dentro del grupo de trabajo, e incluirlas en los cronogramas
mensual y semanal.




