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UPV/EHU JARDUNALDI OSASUNTSUA

Osteguna, 2018ko urriaren 04
Hezkuntza eta Kirol Fakulatea-JFK zientzien sekzioa
Lasarte Ataria, 71-Areto Nagusia
Vitoria-Gasteiz

“Doako sarrera”
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JORNADA UPV/EHU SALUDABLE

Jueves, 04 de octubre 2018
Facultad de Educacién y Deporte-Seccién CCAFyDeporte
Portal de Lasarte, 71-Aula Magna
Vitoria-Gasteiz

“Entrada libre”

09:45h- Jardunaldiaren irekiera: Arabako kampuseko errektoreordea (lvan Igartua)
10:00h-Elikadura osasuntsua: Nola garatu zure asteko menua egun batean (M APFRE)
11:00h-Euskal gizate aktiboa lortzeko egitasmoa: MUGIMENT (Mikel Bringas)

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

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

BA AL DAKIZU ARIKETA FISIKOAK ZER ESKAINTZEN DIZUN?

6 ARRAZOI EMANGO DIZKIZUGU, ariketa egiten hasteko

ZORIONTSUAGOA IZANGO ZARA
Aviketakendorfinak askatzen laguntzen cu. Endorfinak
substantzia kimiko batzuk dira. Zoriontasuna eta euforia
sentsazioak sortzen dituzte, eta depresioaren sintomak
erearin ditzakete.

[ariom A ESTRESA

Kantistten sta
MURRIZTEN DU

Ariketa fiskoa egiteko ohturara eqokitzearen
ondoricz, sarritan antsietatea murrizten
et estie emozionala are gehiago kontrolaizen.

®  BIZITZA-ESTILOA

HOBETZEN DU
Pertsona aktibo bat izatea
lotuta dago ohitura osasungarriak

zatearekin efa tabakismoaren

mende ez egotearekin eta beste ohitura
e7-0sasungar batzuk gutkiago
izatearekin, hala nola alkoholaren efa
beste substantzia batzuen kontsumoa.

ZURE GARUNA
ENTRENATZEN DU

Aviketa egiteak oroimena, errencimendu
akademikoa eta ikaskuntza hobetzen ditu. Horrez
qainer, garun-plastikotasunari laguntzen
dio, eta motibazioa areagotzen du. Fyiaztatu
da kirola egiten den bitartean hipokanpo-zelulen
ekoizpena areagotzen dela, hain zuzen, oroimenaz
efa ikaskuntzaz arduratzen direnena,

4eta’
QP warea
\ lorenbot otk A2 Minbsaren

Egin ariketa fisko ertaina
edo bizia 30 eta 60 minuty
artean, astean hirutan.

Nahiago baduzu, equnean
10000 uratsegin
ditzakezu.

z LAGUNGARRIA DA
Z ATSEDENAHOBETO
HARTZEKO

Aviketa fisiko ertaina errequlartasunez

nsieruasionaek gindako: €gitea ona da ongizate orokorterako, etaloaren
HERIOTZ GOIZTIARRAREN ARRISKUA k.amatea.r:oneaeaz qain, begiak biltzeko ere ona jja
MURRIZTEN DU
Aiiketa fisikoak onura hauek dituela adi

p teriala, diabetess, biltzek et Eqin atasunaren alole!
obesitatea munizten dity, bihotz-birketako Gaitasuna eta loaren kaltatea —
hobetzen, hezurrak eta giharrak indartzen edo zenbait minbizi motariaurea
hartzen. Fra berean, herioza goiztarra rebenitzen . Fundacién e et
MAPFRE S ihn Saludables colbasie e

09:45h-Apertura jornada: Vicerrector Campus de Alava (lvan Igartua)
10:00h-Alimentacion Saludable: Cémo elaborar tu menu semanal en un dia (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: Mindfullness (Mercedes Sainz)

¢SABES QUE TE APORTA LA ACTIVIDAD FiSICA?

TE DAMOS 6 RAZONES para empezar a practicar ejercido

AUMENTA LA FELICIDAD ©
Elejeraica favorece [a liberachdn de endorfinas, Unas

sustandas quimicas que producen sencackin de feliidad y
euforla y que Indluso pueden aliviar sintomas de depresién.

ENTRENATU CEREBRO
Hater ejercich mejora la memora, el
rendimiznto académico y e aprendizale.

Ademds, favorece laplastiddad cerebral
yaumenta la mothvackin. Se ha mnstatado

DISMINUYE EL ESTRES

Nuches de ks respuestas que s
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‘ MEJORA EL
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Seruna persaraaciiva

Practicaactvidad
Tcamoderadanintensa

entre 30 60 minuto: B
que durante la practica deportiva sz Incrementa ]wma’las&mam ;'\h missaludablesyaunamenor
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porsinginteodomal generdl ymejorala calldad y condiiaddn del

sueiio, asi como la sensadion de energia.

REDUCEEL RIESGO DE MUERTE TEMPRANA
Los

o
Rkl arterial, las

coronarias y laobesidad, mejorar la capaidad cardiarespiratoria y la
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