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Salud en tus manos
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- JActividad Fisica y Salud Mental

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la actividad fisica como todo movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que requiere consumir energia. Lo cual se refiere
a las acciones que hacen los musculos para que el cuerpo se mueva. El ejercicio es una forma de
actividad fisica que es planificada, estructurada y repetitiva que va dirigida a desarrollar la
capacidad motora y fisica de las personas.

Beneficios de la actividad fisica:

e Reduce la presion arterial alta.

e Reduce el riesgo de diabetes tipo 2,
ataque cardiaco, accidente
cerebrovascular

e Reduce el riesgo de mortalidad.

e Mejora la salud 6sea.

e Reduce las medidas de grasa corporal.

Ejemplos de actividad fisica:

e Caminar B W oA N
e Practicar deportes o 4
e Correr en bicicleta A CLONRE
o Actividades recreativas _A f, 4 K
e Pedalear SO T S 1
M. A A oA
Recomendaciones para comenzar a

realizar la actividad fisica:

e Establézcase metas alcanzables

e Evite pensar en la actividad fisica
como una obligacion.

e Elija el tipo de actividad fisica que le
parezca divertida o interesante.

e |dentifiqgue horas especificas para
realizar actividad fisica.

e Comience gradualmente

e Utilice ropay calzado adecuados

e Si estara al aire libre, utilice
proteccion solar.

e Lleve una botella de agua o liquidos
para hidratarse correctamente.
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Beneficios de la actividad fisica a nivel

emocional y de salud mental:

e Ayuda a ganar confianza

e Mejora la interaccion social @ -

e Aumenta el bienestar emocional

e Fortalece la autoestima, la imagen
corporal y ayuda a enfrentar las
situaciones de manera saludable

e Combatir el estrés, ansiedad y depresion

e Mejorar el rendimiento cognitivo

Si confronta dificultad para realizar actividad
fisica, busque ayuda para comenzar a estar
activo fisicamente.

Aspecto Social y Emocional
Para recomendaciones, herramientas y
recursos de como usted y su familia pueden
afrontar las preocupaciones emocionales y
fisicas que se presentan durante y tras el
tratamiento, por favor, visite a su médico
primario 0 comuniquese a las siguientes

lineas telefonicas:

Linea de Consejeria Médica 1-844-347-7801

TTY/TDD 1-844-347-7804

APS Health 787-641-9133

Referencias:
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-
conditions/depression/in-depth/depression-
and-exercise/art-
20046495#:~:text=Hacer%?20ejercicio%20c
on%?20regularidad%20puede,mejorar%20tu
%?20sensaci%C3%B3n%20de%20bienestar
https://www.who.int/es/news-room/fact-
sheets/detail/physical-activity
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Uinea libre de cargos.

1-800-981-2737

(" iAyuda con su Plan do Salud del Gobiomo? }
S TTY 787-474-3389
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