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Nunca es demasiado tarde para mantenerse ACTIVO
La actividad fisica regular de intensidad moderada y vigorosa
combinada con algun ejercicio de fuerza como caminar, subir y bajar
escaleras, nadar, andar en bicicleta etc, reporta multiples beneficios
parala salud.

La actividad fisica

Seglin la OMS, la actividad fisica es todo movimiento activo
que genera gasto energético y contribuye a prevenir la
enfermedad y a mantener y mejorarel bienestar y la salud.

La actividad fisica es beneficiosa en todas las edades
Mantener una VIDA ACTIVA diaria reporta multiples
beneficios, afiade gratificantes vivencias en la infancia y
adolescencia, aumenta la energia y el bienestar en la edad adulta
y en la vejez, ailade afos a la viday mejorala calidad de vida de
los afios.

La OMS recomienda a la poblacion adulta mantener
como minimo una actividad fisica diaria de 30 minutos, o
un computo semanal de 75 minutos si el ejercicio es
vigoroso o de 150 silaactividad es moderada.

En la infancia y adolescencia

La recomendacion de actividad fisica es de 60 minutos dia
actividades ludicas como correr, pasear, nadar, andar en bicicleta, jucg
activos, bailes, deportes; y actividades fisicas rutinarias como tarecas
domesticas y desplazamientos con movilidad activa, caminar, subir, bajar
escaleras y moverse en bicicleta si hubiera carriles bici.

En estas edades, promover una VIDA ACTIVA
SALUDABLE contribuye al desarrollo integral,
fisico, siquico y social, reduce el riesgo de sobrepeso y
obesidad, favorece la concentracion y el estudio y
mejora la autoestima y la sociabilidad.

Los beneficios generales de la actividad fisica

La actividad fisica previene multiples enfermedades.
En la enfermedad ayuda a recuperar la salud y en la ﬂ U
e A

salud aumenta el bienestar.

Los beneficios de la actividad fisica para la salud

Al quemar azicares y grasas, reduce el riesgo de sufrir DIABETES,
DISLIPEMIA (grasas en sangre) y OBESIDAD.

Disminuye el riesgo de HIPERTENSION ARTERIAL.

Al reducir el riesgo de estas cuatro patologias, disminuye la
probabilidad de sufrir un ACCIDENTE VASCULAR como el
ICTUS y el INFARTO DE MIOCARDIO que es la 1* causa de
mortalidad ydiscapacidad en el mundo.

Fortalece el musculo cardiaco y mejora la circulacion sanguinea.

Al aumentar la oxigenacion del cuerpo y el cerebro aumenta el
nivel de energia y mejora la memoria, la claridad mental y la
calidad del suefo.

Tonifica los musculos mejorando la fuerza, resistencia, agilidad,
flexibilidad y movilidad. Aumenta la densidad 6sea disminuyendo
el riesgo de caidas y fracturas por fragilidad muscular y
osteoporosis.

Aumenta la movilidad intestinal, reduciendo el estrefiimiento y el
riesgo de cancer de colon.

Reduce el riesgo de cancer de mama.

Aumenta la liberacion de endorfinas que disminuyen la ansiedad y
el estrés y aumenta la sensacion de bienestar, mejorando el buen
humory laalegria.

oW Refuerza la voluntad para logar objetivos como por ejemplo

mantener una alimentacion saludable, dejar de fumar y fortalece la
motivacion para seguir manteniendo una VIDAACTIVA.

DISENO: ISABEL ALLENDE

/;':‘

<

-~ Aﬁ*ﬂ




	Página1
	Página2

