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FACULTAD |
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del Pais Vasco  Unibertsitatea Y DEPORTE

UPV/EHU JARDUNALDI OSASUNTSUA

Osteguna, 2018ko urriaren 04
Hezkuntza eta Kirol Fakulatea-)FK zientzien sekzioa
Lasarte Ataria, 71-Areto Nagusia
Vitoria-Gasteiz
“Doako sarrera”

09:45h- Jardunaldiaren irekiera: Arabako kampuseko errektoreordea (lvan Igartua)

10:00h-Elikadura osasuntsua: Nola garatu zure asteko menua egun batean (Fundacion
MAPFRE)

11:00h-Euskal gizarte aktiboa lortzeko egitasmoa: MUGIMENT (Mikel Bringas)

12:00h- Cannabis & Tabakoaren binomia ulertzea: efektuak eta ondorioak (GRUPO
EVICT-Ana Esteban)

13:00h- Ongizate emozionala: Mindfulness (Mercedes Sainz)

e — HEZKUNTZA
ETA KIROL
FAKULTATEA
FACULTAD
Universidad  Euskal Herriko DE EDUCACION
del Pais Vasco  Unibertsitatea Y DEPORTE

JORNADA UPV/EHU SALUDABLE

Jueves, 04 de octubre 2018
Facultad de Educacion y Deporte-Seccion CCAFyDeporte
Portal de Lasarte, 71-Aula Magna
Vitoria-Gasteiz
“Entrada libre”

09:45h-Apertura jornada: Vicerrector Campus de Alava (lvan Igartua)

10:00h-Alimentacion Saludable: Cémo elaborar tu ment semanal en un dia (Fundacién
MAPFRE)

11:00h-Proyecto para lograr una sociedad vasca activa: MUGIMENT (Mikel Bringas)

12:00h- Entender el binomio Cannabis & Tabaco: efectos y consecuencias (GRUPO EVICT-
Ana Esteban)

13:00h- Bienestar emocional: Mindfulness (Mercedes Sainz)

BA AL DAKIZU ARIKETA FISIKOAK ZER ESKAINTZEN DIZUN?

6 ARRAZOI EMANGO DIZKIZUGU, ariketa egiten hasteko

ZORIONTSUAGOA IZANGO ZARA o e ESTRESA
Aretakendorfinak askatzen laguntzen du. Endorfinak muritche, MURRIZTEN DU

substantzia kimiko batzuk dira. Zoriontasuna eta euforia
sentsazioak sortzen dituzte, efa depresioaren sintomak
erearin ditzakete,

Ariketa fisikoa egiteko ohiturara eqokitzearen
ondoricz, sarritan antsietatea murrizten
da etaestres emozionala are gehiago kontrolatzen.

®  BIZITZA-ESTILOA

HOBETZEN DU
Pertsona aktibo bat izatea
lotuta dago ohitur osasungarmiak

Izatearekin eta tabakismoaren

mende ez eqotearekin efa beste ohitura
E-05asungari batzuk gubxiago
izatearekin, hala nola alkoholaren eta
beste substantzia batzuen konsumoa.

ZURE GARUNA
ENTRENATZEN DU

Arkea egiteak oroimena, erendimendu
akademikoa eta ikaskuntza hobetzen ditu. Horez
qainera, garun-plastikotasunari laguntzen
dio, etamotibazioa areagotzen du. Fgiaztatu
da kirola egiten den bitartean hipokanpo-zelulen
ekoizpena areagotzen dela, hain zuzen, oroimenaz
efa ikaskuntzaz arduratzen direnena.

4etas
QP iRt

Fboren bat egiteak, AEBlco Minbisaren
Institutu Nazion alakegindako azterlanen
arbera.

Egin ariketa fisiko ertaina
edo bizia 30eta 60 minutu
artean, astean hirutan.

Nahiago baduzu, egunean
10,000 urrats egin
ditzakezu.

z LAGUNGARRIA DA
2 ATSEDENA HOBETO
HARTZEKO

Arketa fisiko ertaina erregulartasunez

eqitea ona da ongizate orokorrerako, eta loaren

HERIOTZ GOIZTIARRAREN ARRISKUA gnsentinena hohelsenarelogunien

MURRIZTEN DU
Aviketa fisikoak onura haek dituela adierazi dute profesionalek:
rteriala, diabetesa, bihotzek m
p g g
obesitatea murizten ditu, bihotz-biriketako gaitasuna efaloaren kaltatea
hobetzen, hezurrak eta giharrak indartzen edo zenbait minbizi motari aurrea . )
hartzen. B beean, hesiotza goiztiana prebenitzen . Fundacion Red Espafiola
de Universidades

MAPFRE 2 . Saludables ol P G o

Eifc‘h. alatenaren alde!

¢SABES QUE TE APORTA LA ACTIVIDAD FiSICA?

TE DAMOS 6 RAZONES para empezar a practicar ejercidio

DISMINUYE EL ESTRES
AUMENTA LA FELICIDAD Wuthas de s respuestas que se
Elg] la endorfinas, una [ —— procucen camo adaptacin
sistandas quimicas que producen sensackin de felicldad y i
cuforia y que Indluso puzden aliviar sintomas de depresion. aansioad ol
bl nivel de ansledad y un magr
control ol esrs emocknal.

ENTRENATU CEREBRO
Hater ejercich mejora | memori, el
rendimients académico y ¢ aprendizale.

® MEJORAEL
Ademis, favorece a plastiddad cerebral Piactiaactiidad \%’ E:Llﬂl-o DE::;J:
yaumenta lamotivacién. Se ha constatado mr;;m;?ﬁlﬂmﬁ scasumm
e dUrNte a préctica deportivase Incrementa £ 20 €0 mintas,
; ' h 3 e alasemana. Sl ko mis saludables yaunamence

I produccdn de las células del hipacampo

Incdendade fabaquisma y de o
respansables de |3 memona y ¢l aprendizae.

hidbitos no saludables, como el

prefieres, puies andar
10000 pasts

aldi. consuma deakohol y otrassistancis.

O@ Eassta_ TEAYUDAA
anos DESCANSAR MEJOR

‘ o zz Laacidad fam modesata,
B ey st et pRctiasa de fmarguiar fverece  benestar

Pordinsinte Kode ad generdy mejorala calidad y condliaddn del

suefio, asi como la sensaddn de energia.

REDUCE EL RIESGO DE MUERTE TEMPRANA
Los beneficios de la acthdad fika sefalados por profesienales son:
Tecick | iy arterial, las

coronarias y laobeskad, mejofar la capaddad candionespiatona y la

JEE‘?c Jaled!
@l e sucfo efoizar huesosy mUsCuIs o prevenr lumas tpos e 3

2 acié fed Espaiola
@, 260 0mo e s de MUENE EmpRna, Fundacién R e s

MAPFRE N i Saludables P il i



