EVALUANDO LA CONDICION FISICA
POR:

LIC. FABRIZZIO HERNANDEZ
DIRECTOR DE LOS GIMNASIOS SUPER BODY. TEL: 2264-0584 Y 2289-1190    
Cuando tomamos parte de nuestro valioso tiempo para dedicarle a la actividad física, es importante saber si lo que estamos haciendo es una perdida o una inversión del tiempo.
Para esto dividiremos los resultados de la actividad física con base a los principios que promuevo.
	PRINCIPIOS

	CONDICION FISICA
	SALUD
	MEJOR APARIENCIA
	RECREACION    

	ELEMENTOS A CONSIDERAR DE CADA PRINCIPIO
	· FUERZA

· VELOCIDAD

· RESISTENCIA
· FLEXIBILIDAD

· COORDINACION
	· SISTEMA CARDIO RESPIRATORIO

· SISTEMA ENDOCRINO
· SISTEMA MUSCULOESQUELETICO

· SISTEMA DIGESTIVO
	· FIGURA

· TONIFICACION

· MENOR NIVEL DE GRASA CORPORAL

· DESARROLLO MUSCULAR

· PERDIDA DE PESO

· AUMENTO DE PESO
	· CONTROL DE ESTRÉS

· OCUPACION DEL TIEMPO LIBRE



	A  L  I  M  E  N  T  A  C  I  O  N       A  P  L  I  C  A  D  A       A  L       E  J  E  R   C  I  C  I  O


Cuando en un programa de entrenamiento, se pueden interrelacionar todos estos factores y a la vez pueden ser evaluados para comprobar su evolución; podemos decir que en realidad estamos invirtiendo nuestro tiempo. 
Muchas veces podemos estar asistiendo a un gimnasio o a alguna actividad física y no saber nunca si lo que estamos haciendo es en verdad lo que más nos conviene. La condición física debe ser evaluada por expertos en el área y así poder reorientar a los usuarios en los objetivos que quieren lograr.
Periódicamente debería utilizarse algún tipo de test físico para evaluar los aspectos que mas nos interesa mejorar. 

Aquí presento algunos test en relación a la condición física:
Test de fuerza: Haciendo 1 repetición de bench press o sentadilla con el máximo peso posible.

Test de velocidad: Haciendo en 1 minuto el máximo numero de abdominales.

Test de resistencia: Medir cuantos kilómetros o millas puedo correr en 12 minutos.

Test de flexibilidad: Medir con una regla la distancia que queda entre mis dedos y el piso al flexionar el tronco.

Test de coordinación: Subir y bajar una grasa al compás del tic tac de un reloj. 

En relación a las mediciones para evaluar la salud, deben estar a cargo de un medico. Es conveniente evaluar la salud ante de iniciar una actividad física para saber si alguno de los ejercicios o programas de entrenamiento, no traen consecuencias negativas o puedan agravar mas un problema de salud presente. Muchos de los problemas que pueden darse son: hipertensión, diabetes, hipoglucemias, hiperinsulinemias, bradicardias, arritmias, alto colesterol, altos triglicéridos, lesiones en accidentes, lesiones o malformaciones congénitas, entre otras. Un medico conocedor del área del ejercicio y deporte, puede indicar mejor en esta área.

En relación a los test de apariencia física, podemos medir la circunferencia de la cintura, medir el diámetro de los brazos, pedir a algún experto que mida el porcentaje de grasa corporal.

Finalmente con la recreación, puede haber una sensación de mayor bienestar y un psicólogo puede evaluar estos indicadores en el caso que haya sido referido por uno.
Evaluar periódicamente el trabajo que realizamos en el gimnasio nos da una mayor dirección y sentido al objetivo que se quiere lograr, ayuda a reenfocar el programa de entrenamiento y nuestra motivación será mayor al ver que los resultados están siendo positivos, si no o son; es una sencilla señal que aun no lo hemos logrado. 
