Mejorando
huestra

Betividad
Kisica




SN ZW capsula educativa usted podr:
encontrar informacion sobre:

& ¢Qué es la actividad fisica?

Importancia de la actividad fisica pa
nuestra salud

Claves para realizar actividad fisica

Actividad fisica por edades




zaué AR dctividad

La Organizacion Mundial de la Salud define
actividad fisica como cualquier movimiento
producido por los musculos esqueléticos
que requiere gasto de energia.

zPor qué es importante hacer
ejercicio?

Una de las consecuencias del progreso en el mundg
edentarismo.

En los ultimos aios las personas
realizan menos actividad fisica y se
estima que entre el 60 y 80%

de la poblacion mundial, es

sedentaria.




La falta de actividad fisica o sedentarismo, ha sido
identificada como el cuarto factor de riesgo en la mortalidad

mundial (6% de las muertes a nivel mundial).

5& estima que es la principal causa de los
canceres de mama y de colon (21-25%), de
diabetes (27%) y de la enfermedad isquémica del
corazdn (30%).




La actividad fisica regular y
sistematica tiene una serie de

beneficios para la salud

e Reduce el riesgo de hipertension,

enfermedad coronaria, enfermedades
cerebrovasculares, diabetes, cancer de
mama y de colon, depresion y el riesgo
de fracturas.
e Mejora la salud dsea y funcional.
* Es un factor determinante del gasto
energético, y por lo tanto fundamental
para el equilibrio de energia y control
del peso.



Claves para realizar
actividad ﬁsicaé

Si no es fisicamente activo, es momento
para comenzar ¢on una actividad fisica
regular y reducir el sedentarismo

e Comience a aumentar
poco a poco la actividad
fisica que realiza.

e Busque hacer alguna
actividad fisica que le guste.

.= ¢ Organice actividades fisicas
con su familia, por ejemplo,
& juegue con sus hijos.

» Reduzca el tiempo que le dedica al computador, la
television o video juegos.



AdoPte un estilo de vida
Fisicamente @ictivo

e Evite estar sentado por largos periodos

e Utilice las escaleras en vez
del ascensor

e Bajese antes del buso

metro y camine hacia su » Prefiera caminar para hacer
destino las compras cerca de su
casa

e Saque a pasear asu perro

eSalga a bailar con su
pareja o amigos




Diariamente dedique 30 minutos para
realizar alguna actividad fisica de
moderada intensidad

* Haga de la actividad
fisica parte de su rutina.

e La caminata a paso rapido
es una actividad fisica de

moderada intensidad.

e En el horario de almuerzo,
intente dedicar un tiempo
para realizar alguna actividad
fisica con sus compafieros de
trabajo.

ePlanifique vacaciones que incluyan actividad
fisica en lugar de viajes de ocio de poca

actividad.



> puede, realice regularmente una
actividad fisica de

mayor intensidad

e Dentro de las actividades
fisicas de mayor intensidad
“\ se encuentran: correr, nadar,
jugar futbol o basquetbol.

* Busque amigos que
tengan sus mismos

interses por la actividad
fisica.

e Si puede, intente llegar a su
trabajo en bicicleta en vez de

ocupar el auto u otro medio de
transporte.




Las
actividades
habituales

son aquellas que se hacen normalmente
como parte de la rutina diaria.

Generalmente son breves y de baja
intensidad.(Ej:caminar del auto a la
oficina, vestirse, bafiarse)
aT
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actividades
moderadas

son aquellas que requieren de un
esfuerzo similar al que usted
realiza cuando camina
enérgicamente.

Leas

actividades

vigereseas
normalmente hacen uso de los grupos de
musculos mayores y causan que el corazén
lata con mayor rapidez, que la
respiracion se haga mas profunda y rapida
y que el cuerpo comience a transpirar.



Bctividadeﬁ fisicas de moderada y
vigorosa intensidad

A continuacion le entegramos algunos ejemplos:

Ejercicios y Actividades

Actividades oderodns Actividades vigorosas

Trotar o correr, andar
rapidamente en bicicleta,
bailes aerébicos, artes
marciales, saltar con la
cuerda, nadar

Caminar, bailar, andar en
bicicleta, montar a
caballo, yoga

Ejercicio y
actividades
recreativas

Voleibol, tenis en
parejas,

Fitbol, tenis individual,
bdasquetbol

Cortar el césped,
Actividades | trabajos de jardineriay
en el hogar mantenimiento de las
dreas verdes en general

Excavar, cargar y tirar
con fuerza, albafiileria,
carpinteria

Caminar y levantar carga

Actividad como parte del trabajo Tareas manuales intensas

(ingenieria forestal,

ocupacional ( X2 construccion
e custodia, agricultura, s = - s
o extincion de incendios)
reparacion de

autos o maquinaria)

Fuente: American Cancer Society. Guias de nutricion y actividad fisica para la prevencion del cancer. 2006



— cgdolescentes

» Todos los nifios deberian participar diariamente en
actividades divertidas de intensidad moderada durante por
lo menos 30 minutos.

* También el ejercicio se puede realizar en dos
periodos de 15 minutos o tres periodos de 10 minutos.

» Ademas, la American Heart Association, recomienda realizar
minimo 30 minutos de actividades fisicas enérgicas, por lo
menos 3 0 4 veces por semana.

*Los padres deben tratar de ser modelos de estilos de vida
activos y ofrecer a sus hijos oportunidades de aumentar
la actividad fisica.

Recuerde que su hijo necesita realizar
actividades apropiadas para su edad,

sexoy etapade desarrollo fisico y
emocional.




Grepe de edad: 1&-64 aRes

Practique diariamente 30 minutos de actividad fisica de
moderada intensidad, como caminatas a paso rapido.

El gjercicio permite mejorar la
funcidn cardiorespiratoria, la

salud de los huesos, reducir el
riesgo de enfermedades no
transmisibles y la depresidn

Si es posible, practicar
ademas una actividad
fisica de mayor intensidad
3-4 veces a la semana,
como nadar, correr; jugar
futbol, voleibol, entre
otros.




Grepoe de edad: 65 anes en
adelante

En esta etapa, la actividad fisica se realiza compartiendo con la
familia diariamente o en actividades ..
comunitarias. <

Estas actividades incluyen:

* El tiempo de ocio

» Eltransporte (por ejemplo, = £ :
caminar o andar en bicicleta) T "
El trabajo (si la persona todavia trabaja)

Las tareas del hogar

Los juegos

El deporte o ejercicio planificado*

El ejercicio permite mejorar la funcion
cardiorrespiratoria y muscular, los
huesos y la salud funcional, reducir el
riesgo de enfermedades no
transmisibles, la depresidny el
deterioro cognitivo

*Recuerde consultar
previamente a su médico
antes de comenzar una
actividad fisica




Recomendaciones
finales

Salir a caminar con los vecinos o
amigos es bueno para su salud y le
ayudara a pasarlo bien.

La actividad fisica regular,
ayudara a su corazon

Cualquier ejercicio es mejor que
1ada, aunque se realice por
periodos de 10 a 15 minutos
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