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ERRORES MÁS COMUNES DESPUÉS DE



HACER EJERCICIO



Es muy común que al inicio del año, las personas se inscriben a un gimnasio o inician con una rutina de ejercicios para perder peso. Esto se debe a que en Navidad y Año Nuevo, las personas comen más del 50% que usualmente hacen. Esta es una práctica muy común, sin embargo, se debe tener cuidado, ya que el Eaumentar nuestro consumo de alimentos puede terminar en un aumento de triglicéridos, colesterol y glucosa (azúcar en la sangre). Si eres una de esas personas que desea comenzar a hacer ejercicio en cuanto terminen las ﬁestas, te compartimos los siguientes errores que suelen cometerse más cuando se termina de ejercitar. 1.-No cambiarte la ropa deportiva. En muchos casos, las personas terminan agotadas por la rutina que hacen y no cambian la ropa que usaron para el deporte en cuanto terminan. Esto no es nada higiénico debido a los siguientes factores. Tienes más probabilidades de enfermarte ya que el sudor que queda adherido a tu ropa (no importa si se ve o no) cuenta con muchas bacterias, las cuales si permanecen mucho tiempo en contacto con tu cuerpo pueden perjudicar tu sistema inmune o hacer que tu piel se llene de granos pequeños, a manera de alergia. En caso de que no quieras tomar un baño inmediatamente después de terminar tu rutina, al menos cambia tu calzado, calcetines y prendas, esto ayudará a que tus músculos se mantengan calientes y sueltos, lo cual ayuda a que tu cuerpo cuente con mejor circulación y se recupere más pronto del desgaste físico. Debes tener cuidado de no salir con tu ropa húmeda por el sudor, ya que en esta época de frio, cuentas con más probabilidades de resfriarte. 2.-Concluir tu rutina de golpe. Una práctica muy común. Es normal y comprensible que se agote tu energía y desees terminar ya con el ejercicio. Sin embargo, no se recomienda que lo hagas. Lo más óptimo es ir reduciendo la intensidad y terminar con sesiones de ejercicio que no requieran de mucho esfuerzo. Puedes concluir con estiramientos, algo similar a lo que haces antes de iniciar a ejercitarte. Es importante que lo hagas ya que ayudará a que tu corazón recupere su ritmo normal y que tus músculos se relajen. 3.- No comer ni beber nada. Es primordial que después de terminar con tu rutina, consumas líquidos, para reponer lo que perdió tu cuerpo durante el ejercicio. Te recomendamos que optes por tomar agua y no bebidas energizantes, ya que éstas sólo hacen que te aceleres más en vez de relajarte. Estas bebidas se recomiendan antes de iniciar con el ejercicio.



Si te da hambre, procura consumir alimentos que contengan proteína, tales como carnes blancas, nueces, almendras, etc. Por nada del mundo consumas alimentos con mucha azúcar o grasa, ya que esto solo hará que tu rutina de ejercicio no surta el efecto deseado. 4.-Comidas muy pesadas. Algo similar al punto anterior, no consumas comidas muy pesadas después de terminar tu rutina y mucho menos antes de irte a dormir. Esto sólo hará que recuperes las calorías que ya perdiste. Además, el irte a dormir con mucha comida en tu estómago, hace que el dormir sea más complicado, debido al proceso de digestión que debe hacer tu organismo. 5.-No dormir lo suﬁciente. Muchos suelen pasarlo por alto.



Cada vez que no duermes al menos 7 horas diarias, tu organismo no se recupera al 100%. Esto es debido a que no das tiempo a que tus tejidos cerebrales y corporales se reestablezcan después del agotamiento que tuvieron. No importa si te sientes cansado o no, es obligatorio que siempre tomes tus horas de descanso. Aparte esto hará que al día siguiente te levantes con mayor energía y te sentirás más dispuesto a nivel físico y mental. 6.-Quedarse quieto. Es común que al terminar el ejercicio desees tumbarte en la cama o sofá, aunque sea tentador, procura no hacerlo. Intenta ponerte a hacer algo que requiera que estés en movimiento, por ejemplo, puedes ponerte a lavar platos, acomodar ropa, poner una lavadora, lo que sea con tal de que sigas moviéndote. Esto está relacionado con el punto 2, no es sano para tus músculos que paren en seco. Esto también puede ayudar a que no te lesiones. 7.-Tomar un baño inmediatamente. Cambiar tu ropa deportiva si es algo que deberías de hacer en cuanto terminas tu rutina, no obstante, tomar un baño no lo es. Cuando te ejercitas, tu cuerpo puede alcanzar una temperatura entre 37 y 39 grados centígrados. Si tomas un baño con dicha temperatura, tu cuerpo al verse expuesto al agua fría, puede hacer que afecte a tu circulación y presión sanguínea. Mejor toma un baño ya que tu cuerpo reduzca su temperatura y no se encuentre tan agitado.



¿Qué te han parecido estos errores? ¿Has cometido alguno de ellos? Cuando vuelvas a hacer ejercicio trata de no caer en estos errores tan comunes.
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¿con cuánta frecuencia debe hacer ejercicio? 

La cantidad de ejercicio que haga depende de su agenda, pero yo recomiendo de tres a cinco veces por semana. Yo hago eje
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el verano invita a hacer ejercicio - La Banca 

Durante la actividad física, la ropa deportiva a utilizar debe ser holgada y de preferencia de materiales que permitan l
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Lección 34 Sesión 6 Motivación para hacer ejercicio 
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EJERCICIO N° 7 EJERCICIO N° 8 EJERCICIO N° 9 

U.N.S.E. F.A. y A. Departamento de Ingeniería. Básica y de Procesos. Sistemas de. Representación Gráfica. Fecha. Dibujó:
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EJERCICIO N° 4 EJERCICIO N° 5 EJERCICIO N° 6 

U.N.S.E. F.A. y A. Departamento de Ingeniería. Básica y de Procesos. Sistemas de. Representación Gráfica. Fecha. Dibujó:
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EJERCICIO N° 1 EJERCICIO N° 2 EJERCICIO N° 3 En 

Dibujó: Ing. Guido Larcher. Lámina. N° 3. EJERCICIO N° 1. EJERCICIO N° 2. EJERCICIO N° 3. En base al principio de revers
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Ejercicio 1 

Emplear las opciones de combinar y dividir celdas. 2. El texto de la primera fila está centrado tanto vertical como hori
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etnografías ejercicio 
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Ejercicio 1 

#include main(). { int i; printf("Numero \t i*i \t i*i*i \n"); printf("----------------------\n"); for (
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Ejercicio 

ideal. Una de las formas más efectivas que he encontrado para atraer a las personas correctas a tu negocio es ... ¿Qué t
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Ejercicio 12 

Ing. Analia Méndez – Ing. Raquel Zarco. Año: 2012. Estructura de datos y. Programación. Tema: Ejercicio 12_ Pila: Apunte










 


[image: alt]





EJERCICIO FÍSICO INTRODUCCIÓN TEÓRICA Ejercicio Físico ... 

Cociente respiratorio (CR: CO2producido/ O2 consumido). Recuperación de los sistemas musculares luego de ejercicio. Recu
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Convocatoria segundo ejercicio 

13 jul. 2016 - ... del ejercicio. Lo que se comunica a los efectos oportunos. SR. DIRECTOR DEL INSTITUTO ARAGONÉS DE ADM
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CIERRE TRIBUTARIO EJERCICIO 2015 

“EMPRESA INDUSTRIAL SELVA NEGRA S.A.C.”, PRESENTA EL. BALANCE AL 31.12.2015; SE ANALIZA LAS OPERACIONES. CONTABILIZADAS
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U04 - Poisson - Ejercicio Práctico 

Si una central telefónica recibe en promedio 4 llamadas por hora, calcular las siguientes probabilidades: A) Que en una
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Pruebas de ejercicio cardiopulmonar 

[PDF]Pruebas de ejercicio cardiopulmonarhttps://mainbucketduhnnaeireland.s3.amazonaws.com/.../1491579045-Pruebas-de-eje.
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Liquidación presupuesto ejercicio 2015 

Transferencias de Capital. Capítulo VIII. ... (Art. 1934 del Texto refundido la ley Reguladora de las Haciendas Locales,
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Guía Para Ejercicio 

Uno debe comenzar a un ritmo lento y terminar a un ritmo lento. Hay que extenderse o alargarse cada día PARA TENER ÉXITO
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Ejercicio SWITCH 

Imagina con imágenes y sonidos, con los ojos abiertos o cerrados (según prefieras), delante tuyo, a unos 2 metros de dis
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TP100 COPYWRITING EJERCICIO 

Factores Psicográficos: 1. ¿Qué le causa DOLOR, molestia? JJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJ
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ECM EJERCICIO 7 inclinado 

ECM EJERCICIO 7 inclinado. PESO: A3. HOJA 1 DE 1. ESCALA:1:2. N.º DE DIBUJO. TÍTULO: REVISIÓN. NO CAMBIE LA ESCALA. MATE
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Ejercicio de transportes 

4. 5. 2. 4. 6. 9. 1. 0. 0. 0. 4. 1. 5. 3. 5. 7. 10 2. 0. -4. 0. 2 z 110. 2. 8. -2. 0. 2. 5. -3. -8. -3. 0. 0. 1. 3. 5. 8










 


[image: alt]





fisiologia del ejercicio 

Durante la realización de ejercicio físico participan prácticamente todos los sistemas y órganos del cuerpo humano. Así
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88975565.Ejercicio 1.pdf 

12) Para la conexión de Internet se necesita contar con un dispositivo USB. 13) La capacidad de los diskettes es similar
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