Zerga’rik da ona zure
seme-alabak kirola egitea?

o Gaixotasun gutxiago eta arinagoak izango dituelako.

KIROLA EUSKARAZ PROGRAMA

www.gipuzkoa.net/kirolaeuskaraz [l

Eskola Kirola




E skola I( irola

lzan ere, ariketa fisikoarekin zure seme alabak...

Jarduera fisikorako eta
kirolerako ohiturak
bereganatuko ditu.

Tabakoaren edo bestelako droga estimuluen
beharrik ez du izango etu disialdiu ohituru osu-
suntsuekin disfrutatu nahi izango du.

Ez da gizenegi egongo. Kuloriuk erre etu yor-
putzeun sobera pilatutako koipeuk Mmurriztu
eyingo zuizkio. Haurtzaroan kirola eygiten badu,
heldudroun koiped pilatzen duten zelula kopu-
rua txikiagou izango du.

Lasaitu egingo da. lkasteko gardian drreta eta
kontzentruzio muila haundiugouk lortuko ditu, lo
ere hobeto eyingo du.




Gaixotasunei
aurre hartuko die.

Lokomozio aparatuaren gaixotasunak.

* Osteoporosia edo hezur-desminerdlizazioa: hezurren pentsio-plana
eyingo du ( konfuun izan 30 urte bete ondoren hezur masu handi-
tzeu ezinezkou delu).

* Artikulaziouk bubesten dituzten muskuluuk garatu eta artikulazioen
odol irriguziou hobetuko zuizkio.

* Bizkarreko mind: muskulu indartsuagouk eta mulguagouk izanygo
ditu etu, guineru, postura egyokiagouk izanygo ditu.

Asma, bronkitisa eta bestelako arnasketa arazoak.
Arnasketa muskuluak hobeto kontrolatuko ditu eta indartsuagoak izan-
go ditu etu, horreld, lana hobeto egingo dute.

Zirkulazio aparatua.
Odola errazago pasako da arteria zein zainetatik, hodi zabulagouk eta
bigunugouk izunygo ditueluko, odol meheugou etu bihotz indurtsuu-
you, Horri esker ondorenygo yuixotusunuk suinestuko difu:

* Gehieygizko kolesterol txarra edo LDL.

* Arteriosklerosia edo arterien itxitura,

* Bihotzekou edo infartoa,

* Guixotusun kardiobuskularrak.,

* Burize k.,

Minbizia.
Hormonetun ulduketuk eruygingo dizkio etu
hainbut minbizi motu ekidingo ditu.

Diabetesa.

Kirolaren bitartez odoleko ylukosu muila juitsi, metubolismou
aldutu etu yglukosuk zelularen mintza zeharkatzeko duen yguitu-
suhu hobetuko du. Guaiheru odoleko koipe kopuruu eta estres
muila gutxituko zuizkio. Gurbi izan denok duygulu esfresu izateko
arriskuu,

Ondorioa:
Sedentarismou denez yuur egunyo yizarteun ugaltzen ari diren guixotasun
yehienen jutorriu, uriketu fisikkou dugu horiei auurre eyiteko yiltza,

Gogoan izan:
Zure seme-uluburen osusunurekin urduratuta buzaude, unimatu ezazu kiro-
|a eyiteru, Eskolu Kirola bereziki.



ESKOLA KIROLA - DEPORTE ESCOLAR

gPor qué es conveniente que tu hijo/a
practique algin deporte o actividad fisica?

® Porque tendra menos enfermedades y éstas seran mas leves.

...YA QUE POR MEDIO DE LA ACTIVIDAD FISICA, TU HLJO 0 HIJA:

Integrard en su vida el deporte y el ejercicio fisico.

No necesiturd de estimulos como el tubuco o demds drogus, y podrd disfrutar del tiempo libre
con hdbifos suludubles.

Le ayudard u no engordar demusiado, u quemar calorius y u reducir [as grasus sobrantes ucu-
muludus en el cuerpo. Sihace deporte en lu infuncia, al llegar a la madurez el h® de célulus yue
refienen lu grusu de su cuerpo serd menor.

Se tranyuilizard, dormird mejor y u la hora de estudiar conseguird mayor utencion y concentra-
cion.

Prevencion de enfermedades.

Mejorard su cupucidud de prevencion unte lus enfermedudes.

Enfermedades del aparato locomotor:
o Osteoporosis y desmineralizacion de los huesos: es como uh plan de pensiones de los hue-
s0s (U partir de los 30 uhos es imposible aumentar [a Masu dsed).
o Arfrosis y atrofia de lus articulaciones: desarrollard los masculos y mejorard la circulacion
sunguined,
o Dolor de espuldu: conseyuird unos masculos mds fuertes y flexibles y, udemds, le resultard
mas facil adoptar posturds corporales adecuadds.

Asma, bronquitis y ofros problemas respiratorios.
Controlurd mejor los mUsculos respiratorios y, de ese modo, trabujurd mejor. Ademds, lu circulu-
ciéh suhguineu se udecuurd dl esfuerzo y sentird menos unsiy, estrés y cunsuncio.

Aparato circulatorio.

Lu sungre pusurd con mds fucilidud por sus urterius y venus, puesto yue sus vius sunguineds serdn
mds blundus y unchus, lu sungre mds ligera y el coruzén mds fuerte. En consecuenciy, eviturd
enfermedudes como el exceso de colesterol malo o LDL, urteriosclerosis o cierre de lus arterius,
infarto, enfermedudes cardiovusculares, varices. ..

Cancer.
Experimentard cumbios hormonules, yue le evitardn diversos tipos de cdncer.

Diabetes.

Descenderd el nivel de glucosu de su sungre, se modificard su metabolismo y mejorard lu cupu-
cidud de lu glucosu pura fraspasar la membrana de la célulu, Ademds, disminuird lu cantidud
de yrusu de lu sunyre y el hivel de estrés. Huy que tener en cuentu gue cudlyuier persond puede
confraer estu enfermedad.

Recuerda:

Teniendo en cuentu yue el sedentarismo es el origen de muchus enfermedudes de Iu sociedud uctudl, el ejer-
cicio fisico es |u clave purd su prevencion.

Site preocupa la salud de tu hijo o hija, animale a practicar ejercicio y, en particular, el Deporte Escolar,




