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Objetivos




Introduccion

La actividad fisica es fundamental para mantener una buena salud en
todas las etapas de la vida.

* No se trata solo de practicar
deportes intensos. También,
incluye movimientos sencillos en
la vida diaria.

e Tales como:

__




JPor qué es importante la actividad fisica?

* La actividad fisica no solo e También, mejora el bienestar
fortalece el cuerpo. mental.




Beneficios para la salud fisica

Fortalecer el Reducir el riesgo
: : Mantener un peso
corazon y mejorar de enfermedades
: = L saludable
la circulacion cronicas

Fortalecer los Prevenir la
musculos y los pérdida de masa
huesos muscular



https://blocs.xtec.cat/blogescola/2018/11/12/habits-de-vida-saludables/kids-practicing-different-sports-and-physical-activities-in-physical-education-class-gym-and-outdoors-children-playing-football-table-tennis-basketball-and-doing-athletic-exercises/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Beneficios para la
salud mental

Reduce el estrés y la ansiedad

Aumenta los niveles de energia

Mejora el estado de animo

Aumenta la concentracion

Mejora la calidad del sueno




Recomendaciones generales de actividad
fisica en adultos

150 minutos de
actividad fisica 75 minutos de actividad
moderada Intensa

Integre ejercicios de fuerza al menos 2 veces por semana _



Recomendaciones generales de actividad
fisica en ninos y adolescentes

1.Juegos

2.Deportes
3.Actividades
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Recomendaciones generales de actividad fisica
en personas mayores o con movilidad limitada




Tipos de
actividad fisica

Existen diferentes tipos de actividad fisica y todos aportan
beneficios.

Los principales son:

e Actividades aerobicas

 Ejercicios de fuerza
 Actividades de flexibilidad
 Ejercicios de equilibrio




Actividad aerobica

Resistencia Salud del corazén Capacidad pulmonar

A 4
I

Caminar Correr Bailar Montar Bicicleta




Ejercicios de fuerza

Ayudan a mantener:

e Musculos fuertes

* Huesos saludables

* Megjor funcionamiento del cuerpo
Ejemplos:

* Levantar pesas

» Usar bandas elasticas

» Sentadillas

* Flexiones




—

Flexibilidad Equilibrio
Ayuda a: Es especialmente importante en adultos
* Mejorar la movilidad mayores porque ayuda a:
» Reducir la rigidez * Prevenir caidas
e Prevenir lesiones * Mgjorar la estabilidad
Ejemplos: Ejemplos:
* Estiramientos * Tai chi
* Yoga * Ejercicios de equilibrio de pie
* Pilates

__



Recomendaciones para mantenerse motivado




Beneficios
adicionales

Ademas de mejorar la salud, la
actividad fisica puede:

* Megjorar la postura
* Aumentar la memoria

* Megjorar las habilidades
cognitivas

* Favorecer la interaccion social

* Ayudar a manejar el dolor
cronico y la fatiga



Beneficios adicionales

Beneficios  Mejora la postura

Aumenta la memoria

Mejora las habilidades cognitivas

Ayuda a manejar el dolor cronico y la fatiga

_;



Recomendaciones de seguridad

Para realizar actividad fisica de manera segura:




Para
recordar...

» Mantenerse activo es una de las
mejores decisiones para cuidar la
salud.

* No es necesario hacer cambios
extremos.

* Pequenos movimientos diarios
pueden generar grandes
beneficios para la salud fisica y
mental.




Preguntas o
Comentarios




Referencias

* https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

* https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/aha-recs-
for-physical-activity-in-adults

* https://odphp.health.gov/our-work/nutrition-physical-activity/physical-
activity-guidelines
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~ Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas vy
recursos de como usted y su familia pueden
afrontar las preocupaciones emocionales y
fisicas que se presentan durante y tras algiin
tratamiento médico, por favor, visite a su
médico primario o comuniquese a las
siguientes lineas telefonicas:



Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Médica
24 horas al dia/ 7 dias a la semana
1-844-3477-7801
TTY/TDD 1-844-3477-7804
Servicio al Cliente
1-844-3477-7800
TTY/TDD 1-844-347-7805







LAyuda con su Plan de Salud del Gobierno? A

3'ASES
W 1-800-981-2737
\_ TTY 787-474-3389 )

Linea libre de cargos
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