o
(=3
Q
f=3
=}
(=]
[=]
w
< |

DIRECCION GENERAL DE SALUD PUBLICA




DISENO: ISABEI ENDE

ACTIVIDAD FISICA

La OMS define la ACTIVIDAD FiSICA “como todo movimiento
activo que genera gasto energético y contribuye a la promocion, el

bienestar y la salud”. Y advierte “que la falta de actividad fisica es la
principd causabasicadeenfermedad y discapacidad”.

Se recomienda a la poblacion adulta una actividad fisica de 30 minutos
diarios, 6 75 minutos semanales si la actividad es vigorosa 6 150 s la
actividad esmoderada.

Nuncaesdemasiadotardeparamantener unaVIDAACTIVA. Laactividad
fisica regular ayuda a mantener un cuerpo sano. Las personas fisicamente
activas tienen menos riesgo de sufrir cardiopatia coronaria, hipertension
arterial, accidentes cerebro-vasculares, diabetes, cancer de colon y mama,
estrés, ansiedad, depresién. Ademés contribuye adisminuir €l creciente nivel
de obesidad infantil y de obesidad en adultos, ayudando a mantener un peso
saludable.

Laactividad fisicaesbeneficiosaen larecuperacion delaenfermedad. Sus
beneficios no son solo preventivos sino que incluso tiene beneficios similares
en personas que ya tienen enfermedades de riesgo, ayudando a la
recuperaciony lamejoradelasalud.

Laactividad fisica esheneficiosaen todaslas
edades. Enlaspersonasmayoreslosbeneficios
incluyen independencia funcional, menor
riesgo de caidas y fracturas y proteccion de
enfermedadesrel acionadas con laedad.

Las personas con enfermedades cronicas, las
personas mayores y las personas con
discapacidad, pueden obtener importantes
beneficios en salud manteniendo una actividad
diariamoderada.

Enlainfanciayadolescencia serecomiendan
60 minutos diarios de actividad fisica entre
actividad rutinaria y recreativa, repartida en
juegos activos, bailes, tareas domesticas,
deportesy otrosejerciciosfisicos.

En estas edades promover una vida activa
saludabl e contribuye aun buen crecimiento y
desarrollo sacial, mejora la autoestima y la
sociabilidady reducee riesgo de sobrepesoy
obesidad.

La actividad fisica regular de intensidad moderada y vigorosa,
combinada con algin gercicio de fuerza, como caminar, correr, subir y
bajar escaleras, nadar, andar en bicicleta..., reporta multiples beneficios
paralasalud:

e Al quemar azlcaresy grasasreduce € riesgo de sufrir DIABETES
y OBESIDAD.

o Fortalece el musculo cardiaco (mejoralacirculacion sanguineay
la presiéon arterial) disminuyendo el riesgo de HIPERTENSION
ARTERIAL.

Al reducir el riesgo de estas patologias disminuye la probabilidad de sufrir
ACCIDENTESVASCULARES como € ICTUS e INFARTO DE MIOCARDIO
(12causade mortalidad y discapacidad en el mundo).

e En general la actividad fisica tonifica los musculos mejora “la fuerza,
resistencia, agilidad, flexibilidad y movilidad” y aumenta la densidad
Osea disminuyendo €l riesgo de caidas, osteopor osisy fractur aséseas.

e Aumentalaoxigenacion del cuerpoy el cerebro aumentando €l nivel de
energia y mejorando la memoria, la claridad mental y la calidad del
suefio.

¢ Aumentalamovilidadintestinal, reduciendo el estrefiimientoy el riesgo
decancer decolon.

e Ayudaal organismo aliberar endorfinas que disminuyen la ansiedad y
mejoran lacapacidad paramanejar el estrés. Aumentael buen humor, la
alegriay lasensacién debienestar.

o Refuerza la voluntad para logar objetivos como por gemplo dejar de
fumar .




