“El deporte como instrumento para promover sociedades pacificas e inclusivas”

r qué es importante
la actividad fisica?

@ La actividad fisica insuficiente se ha identificado como uno de los principales factores para la mor-
talidad global y se encuentra en aumento en muchos paises. La actividad fisica regular y adecuada,
incluido cualquier movimiento corporal que requiera energia, puede reducir el riesgo de muchas
enfermedades y trastornos no transmisibles, como la hipertension, la enfermedad coronaria, los
accidentes cerebrovasculares, la diabetes, el cancer de mama y colon y la depresion.

Otros beneficios asociados con la actividad fisica incluyen la mejora de la salud 6sea y funcional.
La energia que se gasta mientras se estd fisicamente activo también es una parte fundamental del ba-
lance de energia y el control del peso. Ademas de los beneficios para la salud, las sociedades que
son mas activas pueden generar retornos de inversién adicionales entre los que se incluyen un menor
uso de combustibles fésiles, aire mas limpio y calles y vias menos congestionadas y seguras.

Para reducir los riesgos a la salud y la carga econémica para los individuos y las poblaciones, la promo-
cién de la actividad fisica se ha convertido en una prioridad tanto regional como mundial. En
relacién con la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible se han aprobado documentos como el
“Plan de accién para la prevencion de la obesidad en la nifiez y la adolescencia” y el “Plan de accién
mundial sobre actividad fisica” para guiar a las poblaciones en estos esfuerzos.
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Favorece el aumento de la potencia cerebral,
reduce la depresion e incrementa la confianza
en laimagen corporal

Previene problemas respiratorios
y mejora el asma bronquial
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Promueve
la inmunidad
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Aumenta la masa muscular
y mejora la postura corporal

Reduce el riesgo cardiaco,
disminuye la presién arterial
y corrige el colesterol en sangre

| Produce hormonas
| delbienestar

Reduce el sobrepeso

y mejora la digestion
Mejora la calcificacion

de los huesos previniendo

Ia osteosporosis y la osteopenta

Mantiene y mejora
la flexibilidad

Disminuye la incidencia
de Diabetes y los Accidentes
Cerebro Vasculares (ACV)
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@ La actividad fisica tiene importantes beneficios para la salud del corazén,
el cuerpo y la mente.

© La actividad fisica contribuye a prevenir y gestionar enfermedades
no transmisibles como las cardiovasculares, el cancer y la diabetes.

© La actividad fisica reduce los sintomas de depresién y ansiedad.

© La actividad fisica mejora las habilidades de pensamiento, aprendizaje y juicio.

@ Laactividad fisica asegura un crecimiento y desarrollo saludables en los jévenes.
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Icanza los niveles de actividad fisica
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@ Uno de cada cuatro adultos (1.400 millones de personas
en el mundo) no realizan los 150 minutos de actividad fisica
de moderada intensidad recomendados por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS).

A nivel mundial, las mujeres son menos activas (32%) que los hombres (23%)

y la actividad se reduce a mayores edades en la mayoria de los paises. Ademas, las poblaciones
mas pobres, las personas con discapacidad y con enfermedades crénicas y las poblaciones mar-
ginadas y las indigenas tienen menores oportunidades de mantenerse activos. En América
Latina y el Caribe, los niveles de inactividad fisica aumentaron del 33% al 39% entre 2011
y 2016.

Alcanzar los niveles de actividad fisica recomendados puede ser logrado frecuentemente mien-
tras se realizan las rutinas diarias, lo que se conoce como vida activa. La vida activa puede in-
cluir actividades recreativas y deportes, o montar en bicicleta y realizar caminatas.

Beneficios del ejercicio para su salud fisica y mental

;Se ha sentido decaido en estos dias? jPruebe hacer ejercicios para mejorar su animo!

Aumenta
la energia

Mejora
la calidad del suefio

Mejora
el animo y el bienestar
emocional general

Disminuye

DIA INTERNACIONAL DEL DEPORTE
PARA EL DESARROLLO Y LA PAZ




