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Actividades Fisicas en medio natural (AFMN): se desarrollan en un entorno natural,

el sujetos es quien impone la intensidad, su objetivo principal es buscar sensaciones y
emociones en las vivencias.

FEDME ( Federacion Espafiola de deportes de Montafia)
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Reglamentacion y
reconocimiento como
deportes no
competitivos
-Senderismo
-Barranquismo
-Espeleologia

-

=

HISTORIA

.

Windsurf
Antigimnasia
Yoga

La relajacion

@

Ecologizacion de los deportes
- Piraguismo,

- Hidro-speed,

- Ala delta,

- Parapente,

- Raid de orientacién

- Escalada.

- Ciclo montanismo

- Montanismo

Alternativas a las
enfermedades
Cronicas no
transmisibles:
-Fitness

-Deporte para todos,
footing

-Joging...




AFMN-SALUD

AR

EL SENDERISMO UTILIZA LA CAMINATA O MARCHA COMO MEDIO MOTRIZ PARA SU REALIZACION EN

LOS ENTORNOS NATURALES

SALUD CARDIOVASCULAR
Previene:

hipertension arterial(presion alta);
cardiopatia coronaria (infarto de
miocardio);

enfermedad cerebrovascular
(apoplejia);

enfermedad vascular periférica;
insuficiencia cardiaca;
cardiopatia reumatica;
cardiopatia congénita;
miocardiopatias.

Diabetis tipo |

SENDERISMO COMO
PREVENCION

En el 2030, casi 23,6 millones
de personas moriran por
alguna enfermedad
Cardiovascular

Organizacion Mundial
de la Salud. OMS
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AFMN-SALUD

LA
TEMPERATURA
Y EL CEREBRO

El caminar en ambientes
naturales ayuda a regular
la temperatura corporal;
la hipotermia (-37°C)
moderada en la
oxigenacién del cerebro
han sido utilizados como
un mecanismo protector
contra la hipoxia severa o
el dafio neurologico

La elevacion breve de la temperatura corporal durante e
inmediatamente después del ejercicio puede impedir el crecimiento

bacteriano.
Esta elevacion en la temperatura puede ayudarle al cuerpo a
combatir mejor una infeccion




AFMN-SALUD

La caminata como prevencion o fortalecimiento en
caso de:

-Densidad Mineral Osea ( calcio + fosforo en los
hueso):

Existen dos formas de esta condicidén: osteopenia

baja densidad 6sea leve y osteoporosis (densidad 6sea
severa

Ojo: Senderistas mediana de edad 52 afios

Hipertrofia muscular

Crecimiento de las células musculares sin que exista
una division celular, el musculo sometido a este cambio
ofrece por igual una mejor respuesta a la carga

- Disminuye después de los 35 afos

A - Depresion y Suefio:
< Baja actividad fisica
Envejecimiento/ insomnio.
SXN”‘S]?B TOM AS La caminata como actividad fisica alternativa ayuda a prevenir y controlar lo
~BUCARAMANGA— problemas mentales y un menor uso de antidepresivos y ansioliticos

VIGRLADS MPNEDUCRCHON - DOES 1708




AFMN-SALUD

La caminata y los ahorros fisiolégicos y morfolégicos para
la vejez:

Fuerza: lindependencia y movilidad, se determina por la
cantidad de masa muscular. La disminucion en la fuerza
muscular también se ha asociado con la fuerza en general, el
paso al caminar y problemas de balance que incrementan
el riesgo de caidas.

Equilibrio: se fortalece por medio de la “propiocepcién”,
caminar por terrenos inestables; evitando el riesgo de caidas.




AFMN-SALUD *

La caminata contribuye a mejorar y fortalecer

laz _ CONDICION
= Fisica

« <lUna serie de atributos que las personas tienen o
alcanzan y que se relacionan con la habilidad para
realizar actividad fisica-

* La condicion fisica ha sido divida en relacionada
con la salud y relacionada con el rendimiento

« The Surgeon General ‘s Report on Physical Activity
and Health (HHS, 1996, p. 21)




AFMN-SALUD

Creatividad:

Se potencializa al permitir que el cerebro recepcione
experiencias por medio del sistema nervioso, al sentir, oler, ver,
tocar y degustar.

Las ideas se capturan en el cerebro buscando la posibilidad de
plasmarlas en la forma como las concibe, se superan los "
miedos o inseguridades” aceptando el resultado como éxitos”

Charles Dickens, caminaba alrededor de 30 millas por dia
mientras pensaba en su escritura; Charles Darwin, Steve Jobs
y Winston Churchill eran avidos paseantes.

Aristoteles creo la Escuela de Caminar (Escuela Peripatética).
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¢ SALUD PARA LOS
ECOSISTEMAS"

~ | CONTAMINACION ‘
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AFMN N

¢ SALUD PARA LOS SHTOTons
ECOSISTEMAS?

= 3 Youlube Buacal
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Décadas de explotacién comerclal y masificacién han convertido la ruta hacla lacimadel g na ASEQ CAMINO LOS SANTOS-JORDAN/Santander-Colombia

Everest en un gran vertedero.
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¢ SALUD PARA LOS
ECOSISTEMAS?

Causa de la contaminacion de los ecosistemas

.

1- Falta de educacion con relacion ala forma como
interactua el ser humano con los ecosistemas

- Desechos organicos: ( orina, heces fecales...)

- Pisadas: por lugares en donde no hay caminos impacta sobre
la cobertura vegetal

- Desechos Inorganicos: empaques de alimento que tarden en
degradarse durante décadas

- Uso de animales como caballos o0 maquinas a motor para
desplazarse
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¢ SALUD PARA LOS
ECOSISTEMAS?

Causa de la contaminacion de los ecosistemas

2- VENDER las experiencia que involucran al medio ambiente
natural como productos de “explotaciéon”.

Caso, laguna los Tutos ( Paramo de Sumapaz) En el 2015 se
registraron 2.133 visitas por afio a la laguna, uno de los
cuerpos de agua mas vitales para el Paramo de Sumapaz;
cuatro afos después, en 2019, ingresaron 21.482 personas

- Perdida de la cobertura vegetal (erosion por pisadas)
- Extraccion de frailejones (Espeletia),
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¢ SALUD PARA LOS
ECOSISTEMAS?

Causa de la contaminacion de los ecosistemas

3- Desconocimiento o negligencia para aplicar los conceptos de la capacidad de

carga en los ecosistemas
LEY 300 de 1996 %
TITULO IV

Articulo 26 SXI\?]BCI)T

Capitulo 2: Capacidad de carga. Es el nivel de aprovechamiento turistico ( nUmero de oLl G
personas) que una zona puede soportar asegurando su maxima satisfaccion de los
visitantes y una minima repercusion sobre los recursos naturales.

Esta nocion supone la existencia de limites al uso,

determinada pos factores medioambientales, sociales y de gestion que define la
autoridad ambiental.




¢ SALUD PARA LOS

ECOSISTEMAS? SANTO TOM AS

—BUCARAMANGA—

Causa de la contaminacion de los ecosistemas
3- Desconocimiento de la capacidad de carga en los ecosistemas

Caso, Archipiélago de San Bernardo. capacidad de carga por dia (2021):

La capacidad para las playas es 550 visitantes,
Rincén del Mar, 22 personas
Told, 468 personas

Coveias, 22 personas
Cispata-San Antero, 38 personas

a Dk'ccboq General Maritima MINISTERIO DE DEFENSA
. . NACIONAL

La Direccion General Maritima anuncia las medidas para el

acceso al archipiélago de San Bernardo
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2 SALUD PARA LOS

ECOSISTEMAS?

Altera el ritmo natural del
medio ambiente y de las
formas de desarrollo de las
comunidades

Degradacion y mal uso * Perdida de areas naturales y

Erosién y perdida de suelos Dafo y 3
nativos incluyendo la playa * explotacion
ala faunay

flora

de los recursos zonas protegidas

naturales

Contaminacion excesiva
de residuos solidos

UNIVERSIDAD

SANTOTO

—BUCAR M G —

dificiles de tratar

Explotacion de
atractivos naturales
y culturales
% Generacion de
* aguas residuales,
MAS
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¢ SALUD PARA LOS
ECOSISTEMAS?

CASO COSTA RICA

En 1948 el gobierno costarricense decidié abolir el ejército y

— ' destinar sus recursos economicos a la educacion del pais.
(% < > - X

ECO Habitat - 9:19

Presidente José Figueres Ferrer “No quiero un ejército de
soldados, sino uno de educadores” Costa Rica se convirtié
en una de las primeras naciones del mundo en eliminar
sus fuerzas armadas

ECO
TURISMO
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¢ SALUD PARA LOS ECOSISTEMAS?

ARos ochenta convirtid parte de su deuda externa en bonos de
conservacion ecologica, utilizandolos para financiar PN y AP
.instituciones ambientalistas, proyectos de educacion, ecoturismo, y
manejo sostenible de bosques y selvas.

CASO COSTA RICA

Esta vocacion ecoldgica propicio la visita de investigadores vy
@ YouTube ¢ s : xcientificos, principalmente biblogos de universidades Europeas y
ER it =001 ’ Norteamericanas.

ECO

TURISMO % & E En los noventa, comenzo6 a posicionarse como un destino
ecoturistico internacional, alcanzando su primer millon de visitantes

S en 1999.

8 En el aflo 2012 fue incluido en la lista de los 10 Mejores Destinos
| Eticos por la revista Etichal Traveler Magazine. Durante ese mismo

' Bruto (2.4 billones de délares) y la nacion fue clasificada c
quinta a nivel mundig Ii el indice de desempefio ampient

Ecoturismo en Costa Rica EcoHabitat Mirar
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