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Dia Mundial de la
Actividad Fisica

06 de abril

Importancia de la
actividad fisica:

La actividad fisica regular es fundamental para
mantener y mejorar la salud fisica y mental. Ayuda a
prevenir enfermedades crénicas, mejora la calidad de
vida y promueve el bienestar general. Este dia nos

recuerda la importancia de integrar el movimiento en
nuestra rutina diaria.



¢cCudles son los
beneficios de la
actividad fisica con
evidencia cientifica?

Fortalece el corazébn y mejora la circulacion,
reduciendo el riesgo de enfermedades
cardiovasculares cComo la hipertension, la
enfermedad coronaria y los accidentes
cerebrovasculares.

Ayuda a mantener un peso saludable, combinada con
una dieta equilibrada.

Menor riesgo de desarrollar diabetes tipo 2,
osteoporosis y ciertos tipos de cancer.

Libera endorfinas, gue son hormonas que mejoran el
estado de animo.

Aumento de la densidad 6sea y la fuerza muscular,
reduciendo el riesgo de osteoporosis.

Mejor funcionamiento cognitivo y un menor riesgo de
deterioro cognitivo.

Ayuda a regular los niveles de azucar en sangre, la
presion arterial y colesterol.

Mejora la salud digestiva al promover un transito
intestinal regular.



¢Como puedo hacer
que mds personas
se activen?

e Comparte frases y mensajes sobre los
g beneficios de la actividad fisica.

= e Organiza actividades sin el
celulares, como caminar,

uso de
andar

bicicleta o jugar a la pelota. Invita a todos,
promueve la inclusiéon y la diversidad.

Rl  |Implementa juegos motores en el nivel
3=4 inicial, recreos activos y saludables e

incluye ninos con capacidades diferentes.
Jp e Promueve encuentros con grupos para
realizar actividades recreativas especificas,

como gincanas utilizando juegos.

e e |nvolucra a escolares, asociaciones de
@ padres y asociaciones de barrios.

@ e Solicita su apoyo y patrocinio para las
actividades, ya sea mediante palabras de
aliento o insumos para las celebraciones.

Abril « Durante el mes de abril, organiza juegos
en plazas, canchitas, centros comunitarios

y otros espacios publicos.



¢Debes recibir una
evaluacion médica previa?

Si cuentas con alguna de estas condiciones, es
recomendable que visites previamente a tu médico
para que evalue tu preparacion para un programa de
actividad fisica regular:

Personas con Enfermedades Crdnicas o con
Antecedentes de Problemas Cardiovasculares.
Antecedentes de ataques cardiacos, accidentes
cerebrovasculares, angina de pecho o con
Sintomas Cardiacos o Respiratorios, indice de
masa corporal (IMC) elevado. Adultos mayores.
Gestantes. Artritis, lesiones musculares o
articulares. Individuos con condiciones como
epilepsia, esclerosis mudltiple o Parkinson.
Personas con discapacidades fisicas o cognitivas.
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