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ACTIVIDAD FiSIcA

¢Queé es la actividad fisica?

Actividad fisica es cualquier movimiento voluntario reali-
zado que produce un gasto de energia adicional al que
nuestro organismo necesita para mantener las funciones
vitales (respiracion, circulacion de la sangre, etc.).

Por tanto, actividad fisica es andar, transportar un objeto,
jugar al futbol, bailar, limpiar la casa, etc.

¢Queé es el ejercicio fisico?

Cuando la actividad fisica se planifica, se organiza y se repite con el objetivo de
mantener o mejorar la forma fisica, le llamamos ejercicio fisico.

¢Como se relaciona el deporte con la actividad fisica?

Si el ejercicio fisico se realiza dentro de unas reglas que conjugan actividades
fisicas con otras caracteristicas de la persona, se llama deporte.

¢Que es la actividod aerobica?

La actividad aerdbica, denominada también actividad de resistencia, mejora la
funcién cardiorrespiratoria. Puede consistir en caminar a paso rapido, correr,
montar en bicicleta, saltar la soga o nadar.

¢Por qué es importante la actividad fisica?

El sedentarismo, es decir, no hacer actividad fisica, es un factor que junto con
otros problemas, como la mala alimentacién, puede llevar a que las personas
desarrollen obesidad y enfermeda-
des como la diabetes, la hipertension
arterial y enfermedades del corazén.
Estas duran toda la vida y por eso se
las llama enfermedades ‘crénicas’.
Esas enfermedades son muy frecuen-
tes, significa que muchas personas
las sufren y causan la mayoria de las
muertes en la poblacion.




iRECUERDE!

jLa actividad fisica y el deporte representan salud para toda la familia!

Las personas fisicamente activas y que practican algun deporte gozan de
mejor salud que las personas sedentarias (que no realizan actividad fisica),
y logran un mejor control sobre el peso corporal y la presién arterial; la
actividad fisica fortalece los huesos y aumenta la densidad ésea.

Estd demostrado que la actividad fisica practicada con regularidad
reduce el riesgo de enfermedades del corazén, y accidentes
cerebrovasculares, diabetes de tipo Il, hipertensién, cancer de colon,
cancer de mama y depresion.

iUna vida activa es salud!

iNo permitamos el sedentarismo
en la familia!

La exposicién prolongada a la television
o0 a juegos electrénicos incrementa la
probabilidad de padecer obesidad en los

ninos, ninas y adolescentes.

Un estudio reciente encontré que el ver
television por dos horas o més al dia
estaba asociado a un incremento en el
riesgo de padecer diabetes mellitus y
enfermedades cardiovasculares.

¢Como puedo saber cuando la actividad fisica es ‘suave’ y
cudndo es ‘moderada’?

Se considera que la actividad fisica es de intensidad suave cuando al realizarla
se siente una sensacion de calor, hay ligero aumento del ritmo de la respiracion
y del ritmo de los latidos del corazén. Como, por ejemplo, paseos suaves, jardi-
neria, estiramientos, etc.
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ACTIVIDAD FisicA

La actividad fisica es de intensidad moderada cuando aumenta la sensacién de
calor y se inicia una ligera sudoracién; el ritmo de la respiracién y de los latidos
del corazén se incrementa pero alin nos permite hablar. Como, por ejemplo,
paseos rapidos, recorridos en bicicleta, bailes,
natacion, etc.

La actividad es de intensidad vigorosa cuan-
do la sensacion de calor es bastante fuerte; la
respiracion se ve dificultada y falta el aliento, y
el ritmo de los latidos del corazén es elevado.
Ejemplos de actividad vigorosa son el baile ra-
pido, deportes (natacién, baloncesto, voleibol,
etc.) a un nivel avanzado, etc.

¢Cudl es la recomendacion de actividad fisica para un adulto?

En los adultos de 18 a 64 afnos, la actividad fisica se debe realizar durante el
tiempo libre o los desplazamientos (por ejemplo, paseando a pie o en bicicleta),
y mediante actividades ocupacionales como tareas domésticas, juegos, depor-
tes o ejercicios programados, en el contexto de las actividades diarias, familiares
y comunitarias.

1. Los adultos de 18 a 64 anos deberian acumular un minimo de:

a. 2 horas y media (150 minutos) semanales de actividad fisica aerdbica o de
resistencia moderada, o

b. un minimo de 1 hora y cuarto (75 minutos semanales) de actividad aerdbica
o de resistencia vigorosa, o

c. una combinacién equivalente de actividad moderada y vigorosa.

2. Para obtener mayores beneficios a la salud, los adultos deberian incrementar
esos niveles hasta alrededor de:

a. 5 horas (300 minutos) semanales
de actividad aerdbica moderada, o

b. 2 horas y media (150 minutos) de
actividad aerdbica vigorosa cada
semana, o

c. Una combinacién equivalente de
actividad moderada y vigorosa.
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La actividad fisica beneficiosa para la salud en los adultos es aquella de
INTENSIDAD MODERADA que se realiza diariamente, o casi todos los
dias, con una duracién minima de 30 minutos.

iRECUERDE!

Las actividades y ejercicios mas intensos pueden ser igualmente
beneficiosos. Es importante consultar previamente con el médico antes
de iniciar actividades de mayor intensidad.

¢Como puedo comenzar a tener mas actividad fisica?

* iLo primero es reducir los periodos de inactividad, tales como ver la

television!

Segundo, puede incorporar actividad fisica en su vida cotidiana poco a poco:

e Juegue activamente con sus
hijos e hijas.

Comience con un paseo de
10 minutos y aumente el
tiempo de forma progresiva.
Camine siempre que pueda.
Béajese del autobus antes de
llegar a su parada.

Procure pasear o montar en
bicicleta durante trayectos
cortos.

Realice las actividades fisicas
que lleva a cabo en la actua-
lidad, pero méas a menudo.
Levantese del sofd cada
hora, y realice estiramientos
y ejercicios de flexibilidad.
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Ejercicios sencillos
para mantenerse sanos

Practique actividad fisica al menos 30 minutos por dia casi todos los dias

Caminar

Camine a un ritmo
enérgico durante media
hora diaria, y trate de

alargar la distancia
todos los dias.

Subir escaleras

Suba la escalera
apoyando solo los
metatarsos (la parte
delantera de los pies),
sin apoyar el talén.

3 Estirar las pantorrillas
Apoye las manos contra la pared
colocando las piernas mas alejadas
que el torso y apoyando toda la

planta del pie sobre el piso. Flexione
los brazos 10 veces manteniendo

rectas la espalda y las piernas.
Ejercitarse
con una silla

Siéntese y parese
10 veces con los
brazos cruzados.




¢Cudles son las recomendaciones de actividad fisica para los

nifios y adolescentes?

Para los nifios y jovenes de
5 a 17 aios, la actividad
fisica consiste en juegos,
deportes,  desplazamien-
tos, actividades recreativas,
educacién fisica o ejercicios.
Programe estas actividades
en el contexto de la familia,
la escuela o las actividades
comunitarias.

Se recomienda que:

1. Los nifios y jovenes de 5
a 17 anos acumulen un

minimo de 1 hora (60 minutos) diaria de actividad fisica moderada o vigorosa.

2. La actividad fisica por un tiempo superior a 1 hora (60 minutos) diaria reportara
un beneficio alin mayor para la salud.

3. La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerdbica (correr, saltar
soga, montar bicicleta, etc.). Convendria incorporar, como minimo tres veces
por semana, actividades vigorosas que refuercen, en particular, los musculos

y los huesos.

Todos los nifios y nifias deben participar en actividades fisicas de al menos
1 hora diaria (continuada o en periodos de 10 minutos a lo largo del dia)
de intensidad moderada.

iRECUERDE!

Es necesaria una dieta rica en calcio junto con actividades de fuerza para
alcanzar una buena mineralizacién de los huesos. Cuando realice actividad
fisica, tome abundante agua.
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Preguntas Utiles que ayudan a mejorar la actividad fisica en nifios

Actividad fisica en las tareas cotidianas

1. ;Camina répido mas de
10 minutos cada dia para
ir al colegio, a la parada
del autobus, etc.?

2. ;Realiza tareas cotidianas
o domésticas que requie-
ran un esfuerzo moderado
con frecuencia?

Actividades fisicas en el tiempo libre

1. ;Participa en actividades
fisicas o deportes que or-
ganiza la escuela?

2. ;Participa en actividades
fisicas o deportes fuera de
la escuela?

3. En los ratos libres, ;sue-
le jugar de forma activa
(practicando  actividades
fisicas, andando, corrien-
do, saltando, etc.) en el
barrio, en la escuela, en
el parque? ;Durante las
vacaciones y dias festivos
participa en actividades
fisicas o deportes?

El juego es la actividad fisica més comun de los nifios y nifias.

(8]



iPadres y madres de familia, hagan ejercicio fisico con los hijos!

Muchos de los habitos que se aprenden en la infancia tienden a
consolidarse en la adolescencia y pueden llegar a convertirse en rutinas
en la edad adulta. Por eso es importante que incentivemos a nuestros hijos
e hijas a realizar diariamente ejercicio fisico para conservar la salud.

Los padres deben dar ejemplo a los nifios, nifias y adolescentes, con
hébitos de vida que incluyan la actividad fisica.

Realice actividades fisicas o recreativas en fomilia

Interésese por la educacion fisica escolar de sus hijos, ya que es la tnica
actividad fisica obligatoria que tienen que realizar durante su etapa escolar.

Fuentes:

Este folleto tiene como base algunos contenidos, con modificaciones y ediciones, de los siguientes
documentos:

Ministerio de Sanidad y Consumo. Ministerio de Educacién y Ciencia. Programa Perseo. {Come sano y
muévete! Actividad fisica y salud. Guia para familias. Espana.

Organizacién Mundial de la Salud. Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud. 2010

Ministerio de Salud Publica, Organizacién Panamericana de la Salud, Salud es nutricion, salud es
movimiento. Quito, Ecuador, 2014.
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Ay, veci, vaya no mas que a
usted le sienta muy bien, yo
mejor me quedo viendo mi
programa preferido de tele.

p
Veshi, 3a donde
tan deportiva?

Veci... vamos a caminar,
nos ayuda a sentirnos
bien y también a
nuestra salud.

—

Pero, veci, a mi
me parece que le Yo no soy para esas cosas
veci, vaya no mas usted.

hace falta mover
el esqueleto, si
pasa todo el dia
viendo la tele o
echado en la
hamaca.

Bueno, usted
se pierde.

Las personas fisicamente activas
y que practican algin deporte
gozan de mejor salud que las

personas sedentarias.
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SE LLEVAN A PEPE EN
UNA AMBULANCIA...

UIIIUUUU“HUUUHH

[Veci, 3sabe qué le ha

pasado a don Pepe? Parece que algo al

corazon, como estaba
gordo ese hombre.

p
Yo si le dije que para conservar la
salud es importante hacer ejercicio

fisico o algn deporte, por lo
menos 2 horas ¥y media cada
semana. Ojala no sea grave, vecina.

| PEPE ESTA DE VUELTA EN EL VECINDARIO..

Buenos tardes, don Pepe, le veo mejor,
nosotros pensamos que ya estird la pata.

Ay, que mala. Vecina, pero casi, casi
muero con un ataque al corazon.

Usted que no me
hace caso... Tiene que
caminar por lo menos

media hora diaria.

Si, por eso mismo
esta vez quiero
acompafarle, vamos
a ver si muevo
un poco el esqueleto,
caminando o también
en la bailoterapia,
que en el fondo
bailar si me gusta.
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