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Por tu sal

¢Cuanto ejercicio debo hacer por

semana?

e  De acuerdo a la OMS para obtener
los beneficios del ejercicio se deben
hacer 150 minutos de intensidad
moderada a la semana.

e O se podrian realizar 75 minutos
de intesidad alta a la semana (se
pueden combinar las intensidades).

e Todo ejercicio que realice en 10
minutos como minimo lo puede
adicionar en el conteo semanal.

Stephen compartiendo con su hija Valentina, quien
es su motor para seguir construyendo un futuro
lleno de movimiento y felicidad.

Y sus indicadores de salud ;como estan?

Los indicadores de salud son medidas
que cuantifican y permiten evaluar
dimensiones del estado de salud, de ah{
que es necesario que los conozcamos.

Entre los ms importantes estdn la presion
arterial, la frecuencia cardiaca, el nivel de
glucosa, el indice de masa corporal, la
composicion corporal, la circunferencia
de cintura y la relacién cintura-cadera.
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Conociendo al equipo de trabajo de ATS

Stephen Mekbel:
Entre el estudio, la paternidad y el baile

Stephen se integré al equipo ATS a principios del
2016, est4 terminando el segundo afio de la carrera
de Promocién de la Salud Fisica, es integrante del
grupo de baile Querube-UNA y es padre de una
hermosa nifia. También, se ha destacado en el
fatbol y fitbol-sala (disciplina en la que participd
en primera divisién). Conozcamos un poco mds
de este joven de ascendencia alemana y amante
del movimiento humano:

Stephen ;por qué se decidié por Promocion de Salud Fisica?
Mis estudios e intereses siempre han ido
enfocados en el movimiento humano, la
calidad de vida y el disfrute, de ahf a que no
titubeara en designar a Promocién de Salud
como primera opcién de carrera.

(Cémo ha sido esa experiencia en la carrera de
Promocién de Salud?

Estudiar Promocién de Salud Fisica ha sido
la mejor oportunidad para desarrollar mis

La informacién obtenida de cada uno de estos
indicadores sefiala cudl es el rumbo correcto
por seguir, para optimizar la salud.

Es importante recalcar que nuestro cuerpo
cambia todos los dfas y que nos enfrentamos a
retos mundiales como la diabetes, la obesidad,
las enfermedades cardiovasculares y el
sindrome metabdlico, entre otros.

intereses, tanto por el movimiento humano
como por dar un verdadero aporte a la
sociedad, tengo la oportunidad de mejorar
integralmente a las personas y evitar
enfermedades por medio de la actividad
fisica y el ejercicio. Esto es lo que quiero
hacer toda la vida.

(Qué piensa de ATS?

Ambientes de Trabajo Saludables promociona
la salud fisica de la mejor manera, dando las
facilidades a la poblacién laboral UNA, para
que se activen fisicamente y que mejoren los
componentes de la aptitud fisica y por sobre
todo ser atin més felices. El equipo de trabajo
ATS es excelente y todos de formacién en
Promocién de Salud Fisica. Creo que mads
entidades publicas y privadas deberfan de
seguir este ejemplo y de esta manera mejorar
la calidad de vida de nuestra sociedad.

ATS
ha iniciado con la segunda
medicién  antropométrica y
fisiolégica 2016, consulte en su
lugar de trabajo el dfa y lahoraen
que nuestros promotores estaran
realizando estas valoraciones

consciente de  esto

o solicite una cita al correo
electrénico unactivate@una.cr.
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wora  LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
6:00 Tonificacion Yoga fit Baile
muscular ASOUNA GYM ASOUNA GYM
(HIIT)
ASOUNA GYM
‘fr-‘oo Tonificacion ~ Club de Yoga fit Baile
(H"T) carrera ATS TEATRO CPA FRENTE AL
AUDITORIO
TEATRO CPA  EXPLANADA 11
DE ABRIL Clubde CHOPOMROP
carrera

EXPLANADA
11 DE ABRIL

500 Bailamos Cardio Bailamos

- :

P ATS fiesta ATS
FINANCIERO REGISTRO FINANCIERO
PRIMER PISO PRIMER PISO PRIMER PISO
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Por Geraldine Ferndndez
Los discos intervertebrales son
“almohadillas” que se encuentran
entre las vértebras. Su funcién es
amortiguar el impacto en la columna
y permitir su movimiento. Estos se
conforman de un ndcleo pulposo
(sustancia gelatinosa dentro del disco)
y un anillo fibroso (anillo que lo rodea
y es mds duro).

En el caso de las hernias de disco, los
movimientos repetitivos y con malas
técnicas, los golpes, el sobrepeso, el
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Cuidado con los “entrenadores personales”

El entrenador personal
es sin duda una de las
mejores formas para
alcanzar los objetivos
relacionados con la
salud, tales
Por Luis Diego Gémez 1a  reduccién  del

como

porcentaje de grasa,
aumento de la masa muscular, mejoras en la
resistencia cardiovascular, entre otros.

Es la persona profesional en la que se deposi-
ta la confianza y que cuenta con trayectoria
académica y sobre todo quien sabe utilizar
los protocolos correctos para prescribir el
ejercicio, segin las necesidades reales del
cliente, ademds de los principios pedagdgi-
cos y fisiolégicos del entrenamiento.

El entrenador personal debe realizar como mi-
nimo las siguientes mediciones: composicién
corporal, medidas antropométricas, fuerza

Hernia de Disco

fumado, la atrofia de la musculatura de la espalda
y el envejecimiento producen debilitamiento
del anillo fibroso y hacen posible que el niicleo
se salga y produzca la herniacién.

Las hernias de disco pueden producir
compresién de los nervios que salen a los
lados de la columna y provocar con ello
dolor, adormecimiento y hormigueo de
brazos y piernas; entumecimiento y debilidad
en los musculos, ademds de disminucién en
los rangos de movimiento, dolor en la zona
de la hernia al palpar la columna, alteracién
de los reflejos, y si esta se encuentra en el
nivel lumbar va a producir dolor fuerte en la
espalda al estirar las rodillas e imposibilidad
de adoptar la posiciéon de “puntillas” o
“talones” al estar de pie.

Para prevenir la aparicion de hernias
o complicaciones con su presencia es
recomendado evitar levantar grandes

maxima (RM), resistencia muscular, flexibili-
dad, capacidad aerébica, balances musculares,
frecuencia cardiaca, presién arterial, ademds
de la generacién de un expediente donde se
incluya una entrevista acerca de los factores de
riesgos de enfermedades, un historial de salud y
de ejercicio general.

Lo anterior es de suma importancia porque de
lo contrario se estara trabajando a ciegas, no se
conocerdn los avances reales, no existird una
progresién optima de variacién de cargas segin
las capacidades del cliente, ya que sin un estu-
dio previo de la condicién actual, no hay for-
ma de que el entrenador sepa qué pesos utilizar,
cudnto tiempo trabajar, los ejercicios por hacer
y a qué volumen e intensidad, lo que demues-
tra poco dominio del tema o falta de interés
hacia su cliente, en otras palabras su “entrena-
dor personal” estarfa arriesgando su salud.

pesos, mejorar la higiene postural al realizar
actividades de vida diaria, mantenerse
activo sin actividades extenuantes y reali-
zar ejercicios de fortalecimiento isométrico
de abdomen vy espalda.

Si ya se padece de hernia discal, la
fisioterapia y medicamentos analgésicos vy
desinflamatorios pueden ayudar a aliviar los
sintomas, aunque en algunos casos la cirugfa
es la tinica medida para mejorar.

Hernia de disco

Disco normal

Compresion
de una

: P ; raiz nerviosa
Vistas superiores de las vértebras

Canal espinal



