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s Quién es Crys Dyaz?

A Crys Dyaz le avalan 14 anos de experiencia
como entrenadora personal y fisioterapeuta.
También cuenta en su curriculo con un madster en
nutricion y es ex-deportista de élite de la seleccion
espanola de natacion.

A tfodo esto se suma su propio centro de
enfrenamiento vy fisioterapia en Madrid en el que
estd rodeada de un gran equipo humano.

Ademads, tiene un potente perfil divulgativo en
RR.SS. con mds de 279k seguidores.

@crysdyaz
+28 1K SEGUIDORES




EVIDENCIAS DE UN ESTILO DE VIDA FISICAMENTE ACTIVO:

RETOS PARA UNA ADHERENCIA EFECTIVA



ESTILO DE VIDA FISICAMENTE ACTIVO:
DEFINICION

No existe una definicion como tal, por lo tanto vamos
a aproximarnos a lo que el término nos puede
Indicar.

ESTILO DE VIDA: OMS - "Forma general de vida
basada en la inferaccidon entre las condiciones de
vida en un senfido amplio y los patrones individuales
de conducta determinados por factores
socioculturales y caracteristicas personales”

FISICAMENTE ACTIVO: Implica una rutina diaria tanto
con movimiento como con prdactica deportiva.

Por tanto podemos decir que un estilo de vido
fisicamente activo, es aguel qgue en su conducto
personal (basada en factores socioculturales) incluye
movimiento que implique gasto energético asi como
rutinas de ejercicio.
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SEDENTARISMO E INACTIVIDAD
FISICA

Relacionada con cinco millones de muertes anuales

e Mayor riesgo de enfermedades no fransmisibles
(cardiopatias, diabetes y algunos canceres)

e Coste sanitario de 54.000 millones de dolares
anuales

e Adolescentes: EL 80% no cumplen directrices de 60
Minutos diarios.

e Estudio 38 paises europeos: Dos horas diarias de
television y dos horas de videojuegos. (Los chicos
algo mds de tiempo a los videojuegos que las
chicas
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SEDENTARISMO E INACTIVIDAD
FISICA

e Obesidad - Menor metabolismo basal - Mayor
resgo de diabetes

e Colesterol - Se reduce el HDL

e Osteoporosis - Trabajo de fuerza mejora lo
absorcion de calcio y la densidad osea

e Enfermedades cardiovasculares - Estilo de vida y
falta de ejercicio como factor importante.

e Aumento de sentimientos de depresion y
ansiedad - ( endorfinas, mayor confianza, mayor
socializacion)




BENEFICIOS DE ESTILO DE VIDA
ACTIVO

OMS: Recomienda 150 minufos semanales de
actividad fisica moderada o 75 minutos intensos, o
la combinacion de ambos. En nuestra opinidon se
queda corto.

e La combinacidon de fuerza, con intensidad (HIIT) y
entrenamiento cardiovascular es ideal, ademds,
anadiriamos algo de deporte en equipo para la
mejora de la socializacion.

o Importancia del NEAT (NON EXERCISE ACTIVITY
THERMOGENESIS)

e Combinacion con alimentacion saludable.

e Importancia de la adaptacion a cada persona
para conseguir adherencia.




BENEFICIOS DE ESTILO DE VIDA ACTIVO

* Incrementa energia y vitalidad.

e Reduce el nivel de aziucar en sangre.

® Previene Alzheimer y deterioro cognitivo.

e Promueve neurogénesis por el aumento de
factores metabdlicos como cuerpos cetonicos,
actato y mioguinas derivadas del musculo.

| N S o Ffectos antinflamatorios y mejora el estado redox
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/ ejercicios de fuerza-resistencia. (resistance fraining).
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IMPORTANCIA DE LA ADHERENCIA

TODO LO SENALADO ANTERIORMENTE NO ES VALIDO SIN
ADHERENCIA

Teoria de la autodeterminacidon: (SDT Self
Determination Theory) -Conocimiento del grupo de de
poblacidon, adaptacion y organizacidon mejoran la
adherencia.

Evaluacion inicial y monitorizacion.

Educacion en integracion.

Comunicacion profesional - paciente.

Participacion del paciente en sus propios objetivos.







