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Mosaicos de la villa de la Piazza Armerina s.VI a.C. (Sicilia)




EL EJERCICIO EN LA MUJER
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1\\}}uzanne Lenglen

o Tenista Francesa
primera
campeona no
anglosajona de
Wimbledon. Gano
el titulo en seis
ocasiones
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fue la primera mujer en
realizar el encendido de la llama olimpica en 1968
(México)
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http://www.olympic.org/uk/athletes/profiles/bio_uk.asp?PAR_I_ID=3662
http://www.olympic.org/uk/athletes/profiles/bio_uk.asp?PAR_I_ID=3662
http://www.olympic.org/uk/athletes/profiles/bio_uk.asp?PAR_I_ID=3662
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gano siete
las (tres de
‘ellas de oro) en cinco
=== pruebas diferentes



http://mujeresriot.webcindario.com/Irena_Szewinska.htm
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Irena Szewinska Actualmente es miembro
/ del Comité Olimpico Internacional
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AEREAS DE DIFERENCIAS
MUJERES VS HOMBRES
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AEREAS DE DIFERENCIAS
MUJERES VS HOMBRES

N
Capacidad Fisica.

%



MUJERES

Morfolégica:




MUJERES

Morfologica:













AEREAS DE DIFERENCIAS
MUJERES VS HOMBRES

Circulatoria:




AREAS DE DIFERENCIAS
MUJERES VS HOMBRES

Composicion Corporal.

Menos tejido metaboélicamente

activo.




Tabla 1
Porcentaje de grasa y misculo de hombres
| y mujeres

Composicion corporal

0% Graso 20-25 |2-16

% Magro




Tabla 2
Porcentaje de grasa corporal en varones y mujeres
de determinados deportes

Deportes

Bailarines de ballet
Gimnastas 5-12
Béisbol 12-15
Baloncesto 6-12

Cultunsmo 5-5

Ciclismo 5-15

|

Esqui alpino | 7-14
MNatacién 9-12
Triation 5-12
Voleibol 11-14

Levantadores de pesas 9-

| D

Luchadores 5-




AREAS DE DIFERENCIAS
MUJERES VS HOMBRES

Nutricion:

Mayor re

e Hierro.
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AREAS DE DIFERENCIAS
MUJERES VS HOMBRES

Capacidad Fisica:




- Hombres (n = 70)
- = = Mujeres (n = 45)
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Porcentaje de distribucion
= &

100

Porcentaje FL (vasto externo)

Figura 36.1. Distribucion de fibras musculares de contraccion
lenta en el musculo vasto externo de mujeres y hombres. (Modi-
ficada de Saltin B, Henriksson J, Niggaard E, Andersen P. Fiber
types and metabolic potentials of skeletal muscle in sedentary
man and endurance runners. Annals of New York Academy of
Science, 1997, 301:3-29. Escaneado del libro Wilmore JH, Cos-
till DL. Physiology of sports and exercise. Ed. Human Kinetics,
1994; pdqg. 447, fig. 19.3.)










AREAS DE DIFERENCIAS
MUJERES VS HOMBRES

Otros aspectos Fisiologicos:




desplaza la curva
Hb hacia la
derecha 2,3

difosfoglicerato
Qo0
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Curva de disociacion de la hemoglobina.




parece tener )
niveles mas ‘
altos de 2,3 *

e

qu
/C} los hombres



Desviacion hacia la derecha: ( | afinidad)

1. aumento de ion hidrégeno

2.aumentode CO, } (Efecto Bohr)
3. aumento de temperatura

4. aumento de DPG (7.3 difosfo-glicerato)
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Presion gaseosa del oxigeno (mm Hg)

Figura 20.8. Desplazamiento curva disociacion de la hemo-
globina.







ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTIVA
EN LAS MUJERES




ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTIVA
EN LAS MUJERES

Recomendaciones:

Realizar




ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTIVA
EN LAS MUJERES
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CICLO MENSTRUAL Y
RENDIMIENTO DEPORTIVO










Tabla 4

Sintomas de la menopausia
Vegetativos Metabolicos Psiquicos

Sofocos Osteoporosis | Irritabilidad‘-. it

Sudoracion Atrofia cutdnea Ansiedad

”Palpitaciones y Atrofi urogenital “ “De;;resi()n )
 Cefaleas i o Artralgias § Nenviosismo

-Vértlgo Mialgias Insomnio

Opresion precordial Obesidad Disminucién de a libido

Zufmbvic_ios en oido;_ ot

Hipertension arterial

—

Pérdida de memoria




Er un solo mes puedes reducir
en un 33% la celulitis més profunda.

r | " _'-_ ®

LLAMA GHRATS AL
{ F N x 0
)

\ = informacidn
) / A
CONSUMIDOYX 9

y B0+~ 139%71




ONDA A

GLUTEOS "ECTORALES
Compacta, levanta,  Reduce la chwniﬁmnda ; 'l‘bniﬂca jora el
modela y endurece abdominal recuperando sostenimtemo ¥

los gliteos su forma y conSISSenda aspecto del busto
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Maria del Rosario
Sanchez y Shakira
comenzaron juntas.
Ella la dio a conocer
desde que se radico
en Bogota.
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Después

: i M
Este, es el tinico brasier en el mundo que te permite vestir

/[

esta nmsaieando tus senos para darles firmez
i




PARAELIMINAR CENTRO INTERNACIONAL DE

LA CELULITIS CIRUGIA PLASTICA

Y LAS ACUMULACIONES DE GRASA Dr. J
MEDICELL

rranza B.

Miembro Socied ofombiana de Cirugia Plastica
b Médico 9979 de Bogota
§

B

v EDAD

EL APARATO ELECTRONICO MaS % { ﬁ j * Especialistas en
1 Cirugia Estética

AVANZADO PARA LA ELIMINACION

* Contamos
con Quirofano
y recuperacion

DE LA CELULITIS -

Utiliza el mérodo de la "electrolipdlisis”

destruccion de grasas) sin agujas. g Por lo tanto usted sabe
desde el primer dia el costo

Elimina las causas de la ; : TOTAL de su tratamiento.
CELULITIS a través de ‘ i

S o 3
su accién directa sobre los Cirugia ambulatoria

% : ; ; 4 con anestesia local, en la
tejidos subcutdneos profundos. i mayoria de los casos, para
J su comodidad y sequridad.

Favorece el drenaje, la

regeneracion y el metabolismo ‘ ‘ » Cirugia Reconstructiva
de los tejidos de la epidermis.

: * Lipoescultura:
MEDICELL producto exclusivo j , UPQS cio

del Tnstituto Sant ANGELICA ' . Hagn
de Turin, Iralia.

Ficil de usar. Resultados asombrosos,
similares a los logrados en los mas
acreditados Institutos de Belleza

y Estética.

DISTRIBUYE

: Lrda
Ventas:Galle 90'NY 13 - 35 Local 204,

Teléfono; 6181024 + GLOBGBY + Fax: 6170340
| Santafé de Bogotd + Colombia §. A.
‘ambién estd a la venta en:

CONSULTE TELEFONICAMENTE NUESTRO PLAN



Clinica de Estética Facial y Corporal

Estética Facial
#> Peeling Natural Egipcio
(Piel de porcelana en 8 dias).

*> Eliminacion lineas
de expresion (al instante).

*> Eliminacion de papada.
* Perfilado de nariz.

# Aumento de menton
(hombre).

*> Rejuvenecimiento facial
(sin cirugia).

# Labios sensuales - aumento.

#> Tratamiento acné
(en 5 sesiones).

* Tratamiento, manchas
y cicatricez.

*> Limpieza facial profunda
(sin estragos).

*> Nutricion celular.

*> Implante Biogel, Restylane
Perlane.

«> Lipoinyeccion (sin cirugia). se complementan con
*> Spa de un dia.

# Aumento y moldeado de gliteos, muslos,  «, Rehapilitacion post - parto.
> Tratamiento médico especializado en

Parafan%oytermoterapia: pérdida ¥ Bafio de luna - Bafio védico.

*> Regeneracion y tratamiento de estrias.

*. Tonificacin: gimnasia pasiva,
% PeelinF Corporal para manchas
“> Masajes corporales, relajacion, reductor,

*> Pre y post-quirirgico (obtenga los mejores

Hfiica Corpora Todos nuestros tratamientos

Medicina Homeopética

rodillas y pantorrillas (en 1 hora sin cirugia).
*> Depilacion con cera.

obesidad. > Tratamiento reafirmante de biwo

centimetros, celulitis.

*> Terapia neural y hormonal,

* Hidratacion y rejuvenecimiento
de manos y pies.

vendas frias, ionizacion.

* Tratamiento para aumento
de peso y medidas.

y exfoliacion de tejidos muertos.

*> Escleroterapia.

celulitis, reatirmante y drenaje linfatico.

resultados de su cirugia estetica).

Nueva Direccion
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Dr. Alvaro Pio Gonzalez
Nestis - Parpados Especialista exclusivo en:

Menton - Rostro Lipoescultura Senos (Protesis)

Spa de un dia

Terapias de relajamiento - Cuerpo dorado - Nutricion - Hidratacion
Frutoterapia - Aromaterapia - Reflexologia (terapia Podal)
Quiropraxia - Zona humeda - Manicure - Pedicure

Estéteica Faclal Corporal
Obesidad - Grasa localizada y celulitis
(Supervisiéon médica) - Maquillaje permanente - Camara Bronceadora

Gimnasio
Spinning - Maquinas inteligentes con cardio sensor y multifuerza: Dirigido

Guarderfa: Hora - Dia - Mes - Recreacion durante vacaciones

Psicoterapla: Antiestres y de profundizacion
Dr. Lucio David Gonzalez: Psiquiatra — U. Javeriana . U.S.A
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o/ /a pensado qué hace el frio de la nevera con la lechuga?

Antifaz Frio
Mdscara Fria

Brassiere Frio
afirmante

_ Fajon Frio

Calzon Gliiteos

. Piernas Frias

Belleza en Frio.
EENEE

g . i
Productos avalados por el INVIMA 100% naturales - Patentados a nivel mundigzl
FE.H. Belleza en Fréo. (ra. 43ANo. 34-95 - C.C Almacentro - Local 225. PBX: 381 0777. Medelin - Colombia. E-mai: conindu@epm.nef.co. - wwn.bellezaentfrio.com
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DFERTAS ¥ DESCUENTOS,
 CON SOLO ABRIR NUESTRA -

UiA DE BENEF 08
OCIONES.










Con sus 89-60-90, 1.77de
estatura, o4 kilos y 20 aiios,
Valeria Mazza dice

(ue no se ha

sometidoa ninguna

cirugia plastica




LESIONES DEPORTIVAS
EN LA MUJER




Cuadriceps

Tenddn del \\ '
femoris
rectus

Ligamiento
rotuliano
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LESIONES DEPORTIVAS
MAS FRECUENTES EN LA
MUJER
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" Trauma ¢

Mamaria.
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Nicole Petignat
tiene la
experiencia de
haber dirigido
una final
mundialista
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LA FIEBRE
DEL
CUERPO
PERFECTO

Kate Moss

as que los vestidos, el lanzamiento de la

coleccion de Gianni Versace para el oto-

no-invierno de 1996, tuvo un atractivo
inusual. La lente de Richard Avedon se recreo
en la modelo Kate Moss, quien cuando apare-
ci6 en el comercial de De Beers Solitarios de
Diamantes, realizado hace pocos meses, lucia
completamente diferente. Kate es britanica y na-
ci6 el 6 de enero de 1974.




[’S.
CARD

T

D
—
@)
f
=




R\ L iy
1Costena | [
f k [T
\ BAVARIA (S B 1
i UcTo BAY ¥ i

Cro BAle D}
W e—— T
s 355 cv’ MAS CERVEZA) (] 8

N T




ar.de toda)la Cerveza Aguila,
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Adelgaza,
tonifica y
modela

solo las GYM BEDS de STAUFFER
le modelan su cuerpo cuiddndolo de la gordura localizada y
combatiendo la celulitis y eso se logra acostdndose tres horas
por semana en las GIM BEDS de STAUFFER.
COMPRUEBELO!
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FAJA TERMICA TV
+ REGALO
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PASOS PERFECTOS
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The Difference Between Women & Men




El deporte aleman, al desnudo

Cuatro deportistas de la delegacion de Alemania han desatado la polémica, esta mafiana,
en Pekin en el mismo momento en que la edicion alemana del Playboy & ha salido a la
luz con la jugadora de Hockey Katharina Scholz, la piragiiista Nicole Reinhardt, la
luchadora de judo Romy Tarangul ¥ la velerista olimpica de la categoria laser radial

Petra Niemann (que aparece en portada) totalmente desnudas entre sus paginas.

Petra Niemann la que encabeza esta delegacion de alemanas ligeritas de ropa considera

que salir en la revista Playboy es el mejor regalo a su 30 cumplearios v ha confirmado:

,’ Es un recuerdo para siempre, algo hermoso para mi y estoy super contenta
de haberlo hecho

Estas cuatro alemanas han seguido el ejemplo de su compatrota, la esgrimista Britta
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Ultimas Noticias|

ONCOLOGIA

El ejercicio moderado ayuda a prevenir el cancer
de mama

JANO.es - 24 Abril 2013 16:35

Segiin demuestran varios estudios, el beneficio se debe a que reduce la cantidad
de grasa y con ello, el nivel de estrégenos, hormonas relacionadas con algunos
tipos de tumor mamario.

La Fundacion Tejerina participara el proximo 5 de mayo en la 102 edicion de la Carrera de la
Mujer de Madrid con un equipo uniformado de medio centenar de familiares y pacientes del
Centro de Patologia de la Mama. El doctor Armando Tejerina, director cientifico del Centro de
Patologia de la Mama, ha recordado, a propdsito de esta iniciativa, que la practica de ejercicio
"previene la aparicion del cancer de mama, especialmente en mujeres postmenopausicas”.

Unos 20-30 minutos al dia de ejercicio fisico, sefiala este especialista, “ayuda a reducir la
cantidad de grasa del organismo, lo que disminuye los niveles de estrégenos que estan
intimamente relacionados con algunos tipos de cancer de mama. Asimismo, mejora la
oxigenacion celular, evita la pérdida muscular y mejora la densidad de los huesos”.

En la edicién de 2012 de la Carrera de la Mujer, participaron alrededor de 22.000 mujeres.
“‘Desde la Fundacion Tejerina siempre hemos querido estar al lado de las mujeres que sufren
esta enfermedad y ayudarles a superarla. Y esto se consigue estando con ellas, no solo desde
el punto de vista médico, sino también apoyandolas y participando junto a ellas en actividades
como la Carrera de la Mujer’, ha justificado el doctor Tejerina.
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PUBLICADO EN "BRITISH MEDICAL JOURNAL'

Alertan del infradiagnoéstico de la anorexia entre
la poblacién masculina

JANO es - 09 Abnl 2014 11:31

La percepcion generalizada de que solo las mujeres sufren trastornos de
alimentarios retrasa el momento en el que los hombres son diagnosticados y
tratados, segiin un estudio llevado a cabo por investigadores britanicos.

La percepcion generalizada de que soélo las mujeres sufren trastornos alimentarios
retrasa el momento en el que los hombres con estos problemas reciben el
diagnostico y el tratamiento, segun un estudio publicado en British Medical Jornal.

"Los hombres con trastornos de alimentacion estan infradiagnosticados,
infratratados y poco investigados”, escriben los autores. "Nuestros hallazgos
sugieren que los hombres tienen problemas para reconocer los sintomas de un
trastorno alimentario debido a la construccion cultural de que los trastornos
alimentarios son unica o predominantemente un problema femenino", afaden.
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