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¡¡¡Hola!!! 

¿Cómo estáis? Espero que todos bien.  

En primer lugar quería agradeceros vuestra inscripción, confianza y participación en el curso. 

Espero que os haya gustado y os haya aportado al menos, alguna cosilla. Por último, agradecer 

al CFIE de Benavente, Sabela e Iván, la oportunidad y la confianza depositada en nosotros y en 

el curso, y las facilidades a la hora de llevarlo a cabo.  

Este es el documento resumen de la parte de salud corporal. Este documento recopila gran 

parte de lo que hemos hablamos durante el curso y alguna cosa más que no dio tiempo. 

También incluye enlaces a artículos, blogs, videos, podcasts y documentales. Si os interesa 

alguno de los temas, puede ser un buen punto de partida para empezar a leer e investigar 

sobre ello. 

Hay mucha información recopilada durante mucho tiempo. Está bien conocerlo para no sufrir 

engaños pero sin agobiarse  ni ¨obsesionarse, poco a poco.  ;)  

Mi correo es rodrigoespinelvalencia@gmail.com para cualquier consulta, duda, sugerencia y/o 

crítica. Todo será bienvenido. 

 

 

¡¡EMPEZAMOS!! 

 

Estudio que analiza los síntomas osteomusculares en docentes. 

https://www.researchgate.net/publication/336581188_Sintomas_Osteomusculares_en_Doce

ntes 

Noticia del cambio en la definición de discapacidad. 

https://cadenaser.com/emisora/2020/12/09/radio_bilbao/1607509504_742550.html 

A continuación hablamos del dolor de espalda y para ello me apoyé y os recomiendo la 

siguiente página: 

https://lafisioterapia.net/ 

Es una gran página basada en la ciencia y con un lenguaje divulgativo, sobre muchos temas. 

Tiene artículos e infografías muy útiles y fáciles de entender. Como la mayoría de las páginas, 

tiene un buscador, en el que podéis introducir términos para buscar lo que os interese. De 

verdad, muy recomendable.  

Entre otras cosas, tiene artículos e infografías sobre patologías concretas y sus tratamientos. 

 

mailto:rodrigoespinelvalencia@gmail.com
https://www.researchgate.net/publication/336581188_Sintomas_Osteomusculares_en_Docentes
https://www.researchgate.net/publication/336581188_Sintomas_Osteomusculares_en_Docentes
https://cadenaser.com/emisora/2020/12/09/radio_bilbao/1607509504_742550.html
https://lafisioterapia.net/
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Dejo aquí una sobre fascitis plantar a modo de ejemplo. 

 

 

 

O estas sobre la espalda que vimos en el curso (tiene bastantes más): 

https://lafisioterapia.net/dolor-lumbar-preguntas-respuestas 

https://lafisioterapia.net/dolor-lumbar-preguntas-respuestas
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Aquí una infografía sobre los tratamientos demostrados y recomendados para el dolor lumbar. 
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Y aquí un vídeo que resume (mucho) lo hablado sobre las posturas. 

https://lafisioterapia.net/postura-para-dolor-de-espalda 

 

Aquí os dejo la página Plan Be, de una fisioterapeuta llamada Clara Bergé. Podréis encontrar 

varios videos de ejercicios, retos divertidos, entre ellos los de las pausas activas (recordad, 

pausas con algo de actividad física de 5-15 minutos cada 45-90 min) de las que hablamos.  

O para adaptar actividades cotidianas, hacerlas como ejercicio. 

https://www.planbefisioterapia.com/teletrabajo-saludable-mola/ 

Y aquí los diferentes retos!! Entre ellos los del calcetín.  

https://www.planbefisioterapia.com/quedate-en-casa-pero-muevete/ 

 

A continuación, hablamos sobre los hallazgos casuales en pruebas de imagen (hallazgos 

normales la mayoría de los casos), y todo lo que implica pedirlas. Recordad que lo normal con 

el paso del tiempo es tener meniscos, cartílago y otras estructuras con cierto ¨desgaste¨. Así 

mismo, es habitual y ¨normal¨ la presencia de hernias discales. Lo relacionamos con el efecto 

nocebo. Hay varios artículos en esta página y en la red sobre este tema. Aquí os dejo alguno.  

https://lafisioterapia.net/cartilago-desgastado-menisco-roto-en-la-rodilla 

https://lafisioterapia.net/dejate-de-tanta-resonancia-verdades 

https://lafisioterapia.net/tras-la-resonancia-empeore-dolor/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://lafisioterapia.net/postura-para-dolor-de-espalda
https://www.planbefisioterapia.com/teletrabajo-saludable-mola/
https://www.planbefisioterapia.com/quedate-en-casa-pero-muevete/
https://lafisioterapia.net/cartilago-desgastado-menisco-roto-en-la-rodilla
https://lafisioterapia.net/tras-la-resonancia-empeore-dolor/
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Y una imagen resumen donde se puede ver que es frecuente estos hallazgos:  

OA= osteoartrosis, sinónimo de artrosis 

Disk degeneration= artrosis. 

Disk bulging= hernia de disco. 

 

 

 

A continuación, os dejo algunos artículos, sobre lo que os comenté de la reabsorción 

espontánea de hernias. EL primero es divulgativo, los otros científicos, con que leáis la 

conclusiones vale.  

https://espaldaycuello.com/las-hernias-se-reabsorben-se-curan-solas/ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25009200/ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28072796/ 

https://www.revistaneurocirugia.com/es-regresion-espontanea-hernias-discales-

intervertebrales--articulo-S1130147310700658 

https://espaldaycuello.com/las-hernias-se-reabsorben-se-curan-solas/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25009200/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28072796/
https://www.revistaneurocirugia.com/es-regresion-espontanea-hernias-discales-intervertebrales--articulo-S1130147310700658
https://www.revistaneurocirugia.com/es-regresion-espontanea-hernias-discales-intervertebrales--articulo-S1130147310700658
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http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1130-14732010000200003 

 

Artículo sobre cómo actuar ante lesiones agudas, POLICE, y rizando un el rizo un poco más, 

PEACE & LOVE. ;) 

https://lafisioterapia.net/protocolo-police-fisioterapia 

 

Pasamos a imágenes de los ejercicios que os propuse y fuimos realizando: 

 

http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1130-14732010000200003
https://lafisioterapia.net/protocolo-police-fisioterapia
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Ejercicios para la zona abdominal. Planchas frontales y laterales.   

 

 

Estas dos opciones de ejercicio para el glúteo e isquios. 

 

 

 

Otra opción de trabajar la zona abdominal es de pie, o en posición de zancada, y  con goma 

elástica hacer rotaciones de tronco. 
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Sentadilla: varias opciones, en todas ellas intentar respetar los siguientes consejos: 

No es necesario bajar hasta 90 grados, con hacer ¼ de sentadilla es suficiente. Hay que ¨sacar 

culo¨ y llevar el peso hacia los talones, para que las rodillas no se anterioricen demasiado. 

Como pauta para ello debemos de poder ver la puntera de nuestras zapatillas, es decir no que 

nuestras rodillas tapen las punteras. Recordad que al contrario de lo que se venía indicando 

hasta la fecha, no está tan claro que sea tan perjudicial este aspecto, pero en todo caso, si 

podemos acercarnos a dicha pauta, mejor.  

       

 

Opciones: Contra la pared (mejor con pelota). 
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Sentadilla ¨libre¨, con peso en las manos o agarrados a algo para respetar el peso a los talones 

y ¨sacar culo¨. 

 

 

Sentadilla ¨búlgara¨.  

 

 

Peso muerto: (musculatura lumbar e isquios) Recordad mantener la lordosis (curvatura 

lumbar) y para ello ayuda mirar al frente. No es necesario bajar hasta el suelo. Las rodillas se 

flexionan mínimamente, y al final del movimiento (abajo).  
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Síndrome de glúteo profundo (ciática): Ejercicios recomendados. Estiramiento (3-5 minutos) 

(dos opciones). 

 

 

 

Ejercicio de ¨la almeja¨: aprox. 4 series x 10 repeticiones por cada lado.  

 

 

 

Aquí os dejo un canal de un chico que enseña muchos ejercicios con bandas elásticas (de las 

fuertes), como usarlas, consejos, ejercicios…: (Se llama Entrena donde sea) (hay más páginas 

que se centran en esto). 

https://www.youtube.com/watch?v=QQosj9GJKbM 

En relación a los beneficios del ejercicio, aquí os dejo un artículo reciente de los beneficios del 

ejercicio físico y la Covid 19. 

https://fissac.com/mejorar-la-forma-fisica-un-arma-contra-el-covid-19/ 

https://www.youtube.com/watch?v=QQosj9GJKbM
https://fissac.com/mejorar-la-forma-fisica-un-arma-contra-el-covid-19/
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Si decidís empezar a hacer ejercicio, recordad respetar el principio de progresividad, respetar 

los descansos. Después de una actividad vigorosa hay que dejar 48 horas de descanso. Y si no, 

¡¡agujetas!!  

https://lafisioterapia.net/agujetas-en-breve-6-cosas-deberias-saber 

Lo del 3x15 (3 series x 15 repeticiones) es una orientación, pero cada uno debe encontrar su 

¨dosis¨adecuada en función de percepción de esfuerzo y síntomas si los hay. Esto va 

cambiando según la patología. Es conveniente que lo paute supervise un fisioterapeuta 

formado en ejercicio terapéutico. 

Si vais a hacer ejercicio aeróbico una buena forma de empezar es hacer entrenamiento 

interválico o coloquialmente llamados ¨ca-cos¨ (caminar-correr), por ejemplo, caminar 5 

minutos, correr 1 minuto, caminar 5 minutos, correr 1 etc. 

Parámetros para ajustar las series y repeticiones de los ejercicios, esfuerzo y dolor si lo 

hubiere. 

Escala de Borg de percepción de esfuerzo (recomendación: no pasar de 6):  

 

 

Si hay dolor (recomendación: no pasar de 4): 

 

https://lafisioterapia.net/agujetas-en-breve-6-cosas-deberias-saber
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En cuanto a las Tendinopatias: 

https://lafisioterapia.net/10-cosas-que-deberias-saber-sobre-las-tendinopatias 

 

https://lafisioterapia.net/10-cosas-que-deberias-saber-sobre-las-tendinopatias
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Estiramientos: recordad que los estiramientos terapéuticos (en caso de existir acortamiento) 

deben de ser de 3 a 5 minutos, para ello se deben de regir por el principio de progresividad y 

no dolor o dolor asumible. Los estiramientos pre competición a priori, no previenen lesiones, 

pero no está de más hacerlos. Los estiramientos post competición si previenen lesiones. Antes 

lo que sí que hay que hacer es calentamiento. Si son estiramientos preventivos (sin patología), 

así como los de pre y post competición con 30 segundos aprox. por grupo muscular es 

suficiente.  

 

Que esperar de una consulta o tratamiento:  

Una buena explicación (hasta que se entienda) 

Historia natural de la lesión: cómo evolucionaría normalmente si no se hiciese nada. 

Diferentes alternativas terapéuticas al problema y sus consecuencias (pros y contras). 

Los tratamientos, salvo urgencias o excepciones muy claras, deberían de ser como primera 

opción conservadores, es decir, cuanto menos agresivo e invasivos mejor. Siempre hay que 

valorar riesgo-beneficio, y en ningún caso hacer más daño del que ya hay. 

Por cierto, cuando alguien os diga que os va a ¨colocar o ajustar¨ alguna parte del cuerpo, y os 

haga una manipulación, y suene un ¨crujido¨, lo que suena es que se ha liberado una ¨burbuja 

de gas¨, que se acumula en las articulaciones, pero realmente no se está ¨colocando¨ nada. Es 

por eso, que hasta veinte minutos después, no volvería a ¨sonar¨, porque hasta que no pasa 

ese tiempo, no se vuelve a formar esa ¨burbuja¨ de gas. Es cierto, que tras ese ¨crujido¨, se 

consigue un alivio momentáneo, pero es momentáneo, no es sanador.  
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Nutrición: 

Recordad que hablamos del concepto de hambre emocional y otro término relacionado es el 

de ¨ambiente obesogénico¨, por si queréis profundizar. Y cuando identifiquéis situaciones de 

hambre emocional recurrid a alimentos sanos, fruta, frutos secos (no fritos y sin sal…) etc. 

También vimos el plato de Harvard, la manera más aceptada actualmente de comer de forma 

equilibrada: 
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Y el triángulo invertido (sitúa arriba lo más importante) de la nutrición: 

 

 

 

A continuación, os voy a dejar los enlaces a una serie de documentales muy interesantes, que 

a mí me encantaron y me sorprendieron bastante…  

 

Colesterol, el gran engaño: 

https://www.youtube.com/watch?v=CEwqzdSGfyg 

 

Sobredosis de azúcar: 

https://www.youtube.com/watch?v=bbEgM2b_nYo 

 

Un cerebro bien alimentado: 

https://www.youtube.com/watch?v=45zFdSeYcGw 

 

La verdad sobre la grasa: 

https://www.youtube.com/watch?v=Mj0EIDMRpes 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=CEwqzdSGfyg
https://www.youtube.com/watch?v=bbEgM2b_nYo
https://www.youtube.com/watch?v=45zFdSeYcGw
https://www.youtube.com/watch?v=Mj0EIDMRpes
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Sobre el Nutriscore, aquí os dejo un par de artículos con la opinión de dos expertos…. 

https://boticariagarcia.com/que-es-el-nutriscore-como-funciona-el-nuevo-semaforo-de-los-

alimentos/ 

https://www.abc.es/bienestar/alimentacion/etiquetas-alimentos/abci-critica-carlos-rios-

creador-realfooding-funcionamiento-nutriscore-202010211928_noticia.html 

https://juanrevenga.com/2021/02/son-cuatro-tuiteros-o-blogueros-los-que-se-posicionan-

abiertamente-en-contra-de-nutriscore/ 

 

Es importante conocer el consumo de sal recomendado (OMS) y que consumimos: 

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction 

Lo mismo, sobre el consumo de azúcar y cantidad recomendada: 

https://cadenaser.com/ser/2020/01/21/sociedad/1579600005_483584.html 

https://www.sinazucar.org/azucar-libre/ 

https://www.who.int/nutrition/publications/guidelines/sugar_intake_information_note_es.pd

f 

https://www.muyinteresante.es/salud/articulo/consumo-de-azucar-nuevas-recomendaciones-

en-2020-321583142105 

 

 

https://boticariagarcia.com/que-es-el-nutriscore-como-funciona-el-nuevo-semaforo-de-los-alimentos/
https://boticariagarcia.com/que-es-el-nutriscore-como-funciona-el-nuevo-semaforo-de-los-alimentos/
https://www.abc.es/bienestar/alimentacion/etiquetas-alimentos/abci-critica-carlos-rios-creador-realfooding-funcionamiento-nutriscore-202010211928_noticia.html
https://www.abc.es/bienestar/alimentacion/etiquetas-alimentos/abci-critica-carlos-rios-creador-realfooding-funcionamiento-nutriscore-202010211928_noticia.html
https://juanrevenga.com/2021/02/son-cuatro-tuiteros-o-blogueros-los-que-se-posicionan-abiertamente-en-contra-de-nutriscore/
https://juanrevenga.com/2021/02/son-cuatro-tuiteros-o-blogueros-los-que-se-posicionan-abiertamente-en-contra-de-nutriscore/
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction
https://cadenaser.com/ser/2020/01/21/sociedad/1579600005_483584.html
https://www.sinazucar.org/azucar-libre/
https://www.who.int/nutrition/publications/guidelines/sugar_intake_information_note_es.pdf
https://www.who.int/nutrition/publications/guidelines/sugar_intake_information_note_es.pdf
https://www.muyinteresante.es/salud/articulo/consumo-de-azucar-nuevas-recomendaciones-en-2020-321583142105
https://www.muyinteresante.es/salud/articulo/consumo-de-azucar-nuevas-recomendaciones-en-2020-321583142105
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Aquí os dejo un enlace del divulgador nutricional Julio Basulto, en este caso habla sobre la no 

eficacia del colágeno, que también mencionamos. 

https://twitter.com/JulioBasulto_DN/status/1300867931354652677  

Por si alguien no puede abrirlo, el artículo es este:  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31411379/ 

Otro nutricionista que hace vídeos sobre alimentos concretos, y con un humor muy peculiar es 

El coach nutricional. Es bastante gracioso y facilita la información nutricional sobre productos 

en concreto. 

https://www.youtube.com/channel/UC4X-X1EOvpAofW_Nd1yOgRg 

Aquí se centra en el uso de edulcorantes. 

https://www.vitonica.com/alimentos/maltitol-pros-y-contras-del-uso-de-este-edulcorante-en-

nuestros-platos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31411379/
https://www.youtube.com/channel/UC4X-X1EOvpAofW_Nd1yOgRg
https://www.vitonica.com/alimentos/maltitol-pros-y-contras-del-uso-de-este-edulcorante-en-nuestros-platos
https://www.vitonica.com/alimentos/maltitol-pros-y-contras-del-uso-de-este-edulcorante-en-nuestros-platos
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En cuanto a las tan mencionadas proteínas, conviene saber que están formadas por 

aminoácidos, y según la presencia de los aminoácidos y cuales están presentes, determina el 

aminograma de ese alimento, que indica su calidad proteica.  

Aquí un ejemplo, de una nutricionista que os recomiendo mucho también: 

Se llama Lucía Martínez, y su página:   

 https://www.dimequecomes.com/ 

Se ve un ¨abanico¨ con unas iniciales arriba que indica los diferentes aminoácidos. El abanico 

¨dibuja¨ cuando está presente (en morado) y en qué proporción. (Cuando no está presente se 

representa en gris, incompleto). 

 

 

https://twitter.com/dimequecomes/status/960540657394823168?lang=mr 

Aquí una página interesante sobre salud, y un artículo que explica un poco el tema, Vitónica.  

https://www.vitonica.com/alimentos/todo-que-tienes-que-saber-proteinas-sirven-que-

cantidad-debemos-tomar-donde-podemos-encontrarlas 

https://www.vitonica.com/alimentos/todo-aminoacidos-que-sirven-donde-puedes-

encontrarlos 

 

 

 

 

https://www.dimequecomes.com/
https://twitter.com/dimequecomes/status/960540657394823168?lang=mr
https://www.vitonica.com/alimentos/todo-que-tienes-que-saber-proteinas-sirven-que-cantidad-debemos-tomar-donde-podemos-encontrarlas
https://www.vitonica.com/alimentos/todo-que-tienes-que-saber-proteinas-sirven-que-cantidad-debemos-tomar-donde-podemos-encontrarlas
https://www.vitonica.com/alimentos/todo-aminoacidos-que-sirven-donde-puedes-encontrarlos
https://www.vitonica.com/alimentos/todo-aminoacidos-que-sirven-donde-puedes-encontrarlos
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Es importante conocer las diferentes formas de cocinar los alimentos y cuales son más 

saludables que otras: 

https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-

depth/healthy-cooking/art-20049346 

https://www.consumer.es/alimentacion/formas-cocinar-dieta-sana.html  

Sin duda, uno de los mejores consejos para cambiar hábitos de comida, es que sea rica y 

apetecible, y para ello hay que ¨aprender a cocinar¨, y a hacerlo rico. Y por supuesto no solo 

alimentarse, si no aprender a nutrirse. 

 

 

En cuanto al veganismo, os invito a hacer una reflexión sobre lo que hacemos sobre otras vidas 

como son los animales, más allá de ser algo cultural y costumbres. De hecho podría ser 

interesante tener ese ¨debate¨ reflexivo con alumnos, teniendo en cuenta lo siguiente: 

Artículo de la postura de la asociación americana (en España no existe) de dietética sobre el 

veganismo (spoiler, es completamente saludable): 

https://www.elsevier.es/es-revista-revista-espanola-nutricion-humana-dietetica-283-articulo-

postura-asociacion-americana-dietetica-dietas-X217312921049398X 

Fijaos si es saludable que los seguros médicos al menos hace unos años te cobraban menos si 

eras vegano… y ya sabemos que estas compañías no juegan con el dinero…  

https://biovictor.com/2017/08/eres-vegan-tu-seguro-de-vida-te-saldra-mas-barato/ 

 

https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/healthy-cooking/art-20049346
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/healthy-cooking/art-20049346
https://www.consumer.es/alimentacion/formas-cocinar-dieta-sana.html
https://www.elsevier.es/es-revista-revista-espanola-nutricion-humana-dietetica-283-articulo-postura-asociacion-americana-dietetica-dietas-X217312921049398X
https://www.elsevier.es/es-revista-revista-espanola-nutricion-humana-dietetica-283-articulo-postura-asociacion-americana-dietetica-dietas-X217312921049398X
https://biovictor.com/2017/08/eres-vegan-tu-seguro-de-vida-te-saldra-mas-barato/
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Os dejo un vídeo de un nutricionista, que habla sobre las dietas vegetarianas y veganas. Muy 

bien explicado. El autor es Aitor Sánchez y esta su página:  

https://www.midietacojea.com/ 

Dieta vegetariana: ¨Mitos y realidad¨, de: ¨Mi dieta cojea¨.  

https://www.youtube.com/watch?v=Dt0j4fFxbO4&t=1882s  

Y del mismo canal/autor os recomiendo esta otra charla.  

¨Educación desnutrida¨ (me parece muy apropiado para docentes). 

https://www.youtube.com/watch?v=uDrxpiI7gXM&t=107s 

  

 

 

Por si alguien quiere profundizar en el tema aquí os dejo un enlace a una página que habla 

sobre diferentes documentales sobre el veganismo (producidos y narrados por gente de la 

industria del cine muy conocidos). 

https://www.cocinavegano.com/5-documentales-veganismo-que-necesitas-ver/ 

 

 

https://www.midietacojea.com/
https://www.youtube.com/watch?v=Dt0j4fFxbO4&t=1882s
https://www.youtube.com/watch?v=uDrxpiI7gXM&t=107s
https://www.cocinavegano.com/5-documentales-veganismo-que-necesitas-ver/
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Una cosa recomendable es tener una idea de las calorías que ingerimos. No es lo único a tener 

en cuenta a la hora de cuidar la alimentación, por supuesto, pero sí es importante conocerlo, 

especialmente si se quiere bajar de peso. Para ello, os recomiendo hacer ¨el ejercicio¨ durante 

unos días, de contar las calorías de lo que coméis. Aproximadamente, una persona con una 

actividad normal, viene a gastar aprox. unas 1.500-2.000 kcal en un día. Calculad y echáis 

cuentas, si estáis en déficit o superávit calórico. No hay que obsesionarse, pero si tener una 

ligera idea. Hay aplicaciones también para ello, pero si anotáis lo que coméis y buscáis en 

google, por ejemplo, calorías de un café con leche, podéis ir sumando. 

También existen aplicaciones móviles que leyendo el código de barras te ¨analiza¨ el alimento 

y te dice si es recomendable. Pero algunas tienes sus pegas… 

https://boticariagarcia.com/yuka-app-tres-razones-no-usar-aplicacion-movil 

 

Sobre el tema de las dietas…: 

 

https://www.vitonica.com/dietas/tres-reglas-para-que-la-dieta-sea-sostenible-en-el-tiempo 

 

https://www.vitonica.com/dietas/las-dietas-estrictas-estan-destinadas-al-fracaso 

 

https://www.vitonica.com/dietas/el-81-de-los-espanoles-fracasa-al-intentar-adelgazar 

Para bajar peso lo más importante es la alimentación, el ejercicio también ayuda obviamente, 

pero si no cambiamos la alimentación o si hubiese que elegir, cambiar los malos hábitos 

nutricionales es clave.  

Os invito a leer sobre el ayuno intermitente, pero no como dieta, si no como un modelo de 

organización de las comidas, beneficioso para la salud (se deja descansar al sistema digestivo y 

producir las reparaciones necesarias al igual que en otros sistemas), de hecho, alrededor de 

ello (y del término autofagia) hay bastante investigación detrás e incluso un premio nobel, 

pero insisto en que no como método para bajar para bajar peso.  

En cuanto a qué tipo de ejercicio realizar, a día de hoy parece haber un consenso sobre que si 

hubiese que elegir un tipo de ejercicio sería más beneficioso para la salud el ejercicio de fuerza 

que el cardio (correr, bicicleta etc.) sobre todo en gente que se inicia en el ejercicio o retoma. 

En niveles más avanzados, y además es lógico, lo mejor es una combinación de ejercicios de 

fuerza y cardio, por eso, los ejercicios HIIT (High-Intensity Interval Training) son los más 

indicados o adecuados (pero siempre rigiéndonos por principios de progresividad y descansos), 

puesto que combinan ambos aspectos (hay muchos en internet).  

 

https://boticariagarcia.com/yuka-app-tres-razones-no-usar-aplicacion-movil
https://www.vitonica.com/dietas/tres-reglas-para-que-la-dieta-sea-sostenible-en-el-tiempo
https://www.vitonica.com/dietas/las-dietas-estrictas-estan-destinadas-al-fracaso
https://www.vitonica.com/dietas/el-81-de-los-espanoles-fracasa-al-intentar-adelgazar
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Más sobre salud: 

Os dejo aquí el blog y referencia de un neurólogo (jubilado) muy reputado, que se ha centrado 

a tratar temas de dolor crónico (dolor de más de 3 meses de evolución, todo un mundo), 

cefaleas, acúfenos… Y lo hace de una manera diferente, entendiendo los mecanismos del 

dolor, algo muy demostrado para mejorar cuando el dolor se perpetúa, y mucho más. Tiene 

una hija que es fisioterapeuta y por eso se ha centrado en este mundo. Os recomiendo su blog, 

además tiene libros y cursos para pacientes.  

https://arturogoicoechea.com/ 

https://arturogoicoechea.com/2021/02/02/la-ventaja-evolutiva-que-explica-la-migrana/ 

https://arturogoicoechea.com/2021/02/01/la-etiqueta-diagnostica-el-lado-oculto-del-nocebo/ 

 

¿Qué son los acúfenos/tínnitus? 

https://maldita.es/malditaciencia/20210204/por-que-pitan-los-oidos/ 

En cuanto a la ¨salud¨ de los oídos, existen aplicaciones gratis para el móvil, que miden los 

decibelios, y podéis usar en clase si se alza mucho la voz. A ciertos decibelios se pueden 

producir daños. Podéis encontrar alguna con el nombre de sonómetro (no sé cuánto de fiables 

son). 

Dos interesantes blogs sobre salud, en este caso, os dejo dos enlaces (podcat y artículo) 

relacionados con el sueño. 

https://www.fitnessrevolucionario.com/2021/01/20/248-descanso-pablo-castaneda/ 

https://www.smartsapiens.net/sueno-lo-que-no-sabias-para-dormir-mejor-cada-noche/ 

 

Otro consejo es la autoexploración cada cierto tiempo para detectar cambios y acudir a los 

diferentes programas de screening o detección precoz de enfermedades que actualmente 

ofrece la sanidad pública y/o realizar chequeos médicos periódicamente:  

 

 

 

 

 

 

 

https://arturogoicoechea.com/
https://arturogoicoechea.com/2021/02/02/la-ventaja-evolutiva-que-explica-la-migrana/
https://arturogoicoechea.com/2021/02/01/la-etiqueta-diagnostica-el-lado-oculto-del-nocebo/
https://maldita.es/malditaciencia/20210204/por-que-pitan-los-oidos/
https://www.fitnessrevolucionario.com/2021/01/20/248-descanso-pablo-castaneda/
https://www.smartsapiens.net/sueno-lo-que-no-sabias-para-dormir-mejor-cada-noche/
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Sobre cómo crear nuevos hábitos: 

https://www.vitonica.com/wellness/como-crear-habito-estos-pasos-que-forme-parte-ti 

Las etapas del cambio. 

https://www.psicoactiva.com/blog/cambiar-habito-las-6-etapas-del-cambio-comportamiento/ 

https://www.vitonica.com/wellness/unico-truco-que-funciona-para-perder-peso-cambio-

habitos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.vitonica.com/wellness/como-crear-habito-estos-pasos-que-forme-parte-ti
https://www.psicoactiva.com/blog/cambiar-habito-las-6-etapas-del-cambio-comportamiento/
https://www.vitonica.com/wellness/unico-truco-que-funciona-para-perder-peso-cambio-habitos
https://www.vitonica.com/wellness/unico-truco-que-funciona-para-perder-peso-cambio-habitos
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Lo mejor es hacer pequeños cambios.  

 

 

https://www.facebook.com/fitnessrevolucionario/posts/3646554555425695/ 

¨El ecologismo¨ es otro hábito saludable, puesto que repercute en nuestra salud. Demos 

ejemplo y sobre todo vosotros, los docentes, que tenéis un poder enorme.  

 

 

Hay una película relacionada con este tema recomendable que se llama Aguas oscuras.  

https://www.facebook.com/fitnessrevolucionario/posts/3646554555425695/
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Por último, indicar que otro hábito saludable para todos sería el conocimiento en la forma de 

actuar y en técnicas básicas en situaciones de emergencias. Y aunque parezca una obviedad, 

sólo con llamar a tiempo al 112 en caso de Urgencia, se salvarían muchas vidas. En muchos 

casos entre no saber cómo actuar, mirar primero etc.  Se pierde mucho tiempo, y ese tiempo 

es crucial en muchas ocasiones. Así mismo y por ética, estaría bien concienciarse y ocuparse en 

caso de que un animal necesite ayuda, saber cómo actuar, a quien recurrir (en muchas 

ocasiones no lo ponen fácil y no se cumple con sus funciones) y tener medios para poder 

ayudarles (jaulas trampa, transportines, comida etc.) (incluso gastarse algún euro que otro, ya 

que no se cubre a nivel público, pero no olvidemos que hablamos de vidas. Sé que esto puede 

sonar raro actualmente, pero acabará llegando en cuanto aumente la empatía en la sociedad, 

eso sí cuanto antes mejor y nadie mejor que profesores para arraigar esa empatía.  

 

 

En cuanto a salud mental, simplemente deciros que es importante distraer la mente, ser 

conscientes de ello, verbalizarlo y acudir a profesionales para ayudar a afrontar los problemas 

o nuestros ¨fantasmas¨ (que todos tenemos). Pueden ayudar técnicas de meditación, huir de 

situaciones y personas tóxicas e intentar ¡reírse¡. Es importante desconectar del trabajo y 

¡controlar el estrés!  

https://www.vitonica.com/enfermedades/siete-senales-que-te-manda-tu-cuerpo-pueden-

estar-indicando-alto-nivel-estres 

La actividad física también ayuda. Y cuidado con los mensajes positivos. 

https://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-peligros-pensamiento-positivo-hay-

educar-emociones-20200801075936.html 

Un vídeo de humor sobre la ansiedad. 

https://twitter.com/AaronDoGoRo/status/1128385452795473922?ref_src=twsrc%5Etfw%7Ct

wcamp%5Etweetembed%7Ctwterm%5E1128385452795473922%7Ctwgr%5E%7Ctwcon%5Es1

_&ref_url=https%3A%2F%2Fas.com%2Fepik%2F2019%2F05%2F16%2Fportada%2F155802548

0_886696.html 

 

 

 

 

 

 

https://www.vitonica.com/enfermedades/siete-senales-que-te-manda-tu-cuerpo-pueden-estar-indicando-alto-nivel-estres
https://www.vitonica.com/enfermedades/siete-senales-que-te-manda-tu-cuerpo-pueden-estar-indicando-alto-nivel-estres
https://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-peligros-pensamiento-positivo-hay-educar-emociones-20200801075936.html
https://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-peligros-pensamiento-positivo-hay-educar-emociones-20200801075936.html
https://twitter.com/AaronDoGoRo/status/1128385452795473922?ref_src=twsrc%5Etfw%7Ctwcamp%5Etweetembed%7Ctwterm%5E1128385452795473922%7Ctwgr%5E%7Ctwcon%5Es1_&ref_url=https%3A%2F%2Fas.com%2Fepik%2F2019%2F05%2F16%2Fportada%2F1558025480_886696.html
https://twitter.com/AaronDoGoRo/status/1128385452795473922?ref_src=twsrc%5Etfw%7Ctwcamp%5Etweetembed%7Ctwterm%5E1128385452795473922%7Ctwgr%5E%7Ctwcon%5Es1_&ref_url=https%3A%2F%2Fas.com%2Fepik%2F2019%2F05%2F16%2Fportada%2F1558025480_886696.html
https://twitter.com/AaronDoGoRo/status/1128385452795473922?ref_src=twsrc%5Etfw%7Ctwcamp%5Etweetembed%7Ctwterm%5E1128385452795473922%7Ctwgr%5E%7Ctwcon%5Es1_&ref_url=https%3A%2F%2Fas.com%2Fepik%2F2019%2F05%2F16%2Fportada%2F1558025480_886696.html
https://twitter.com/AaronDoGoRo/status/1128385452795473922?ref_src=twsrc%5Etfw%7Ctwcamp%5Etweetembed%7Ctwterm%5E1128385452795473922%7Ctwgr%5E%7Ctwcon%5Es1_&ref_url=https%3A%2F%2Fas.com%2Fepik%2F2019%2F05%2F16%2Fportada%2F1558025480_886696.html
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¡¡¡Un abrazo fuerte!!! 

 

 


