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Objetivos




. Que es la actividad fisica?

* La actividad fisica es cualquier movimiento del cuerpo
producido por los musculos que requiere gasto de
energia

* Incluye actividades cotidianas como caminar, subir
escaleras, jugar, asi como deportes y ejercicios
estructurados.

* Realizar actividad fisica de manera regular ayuda a
mantener el cuerpo activo, saludable y funcional,
contribuyendo al bienestar fisico y mental.




Beneficios generales de la actividad fisica




No es necesario
realizar ejercicios
intensos; lo
importante es
moverse todos los
dias.
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Beneficios de la actividad fisica por etapas de la vida
— e —



Actividad fisica en la ninez

* Favorece el crecimiento y desarrollo saludable

* Megjora la coordinacidn, el equilibrio y la agilidad
* Ayuda a mantener un peso adecuado

* Fortalece huesos y musculos

* Promueve la socializacion y el trabajo en equipo

El juego activo es fundamental en esta etapa.
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Ejemplos




Actividad fisica adolescentes

* Mejora la autoestima y la 1magen
corporal

* Reduce el estrés, la ansiedad y la
depresion

* Favorece la concentracion y el
rendimiento académico

* Ayuda a crear habitos saludables a largo
plazo

* Disminuye el sedentarismo




La actividad fisica contribuye al bienestar fisico y emocional.
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Actividad fisica
adultos

* Reduce el riesgo de enfermedades cronicas
* Megjora la salud cardiovascular
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* Ayuda al control del peso corporal

* Disminuye el estrés y mejora el estado de

4 animo
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® * Aumenta la energia para las actividades

diarias
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Ejemplos

La actividad fisica contribuye al bienestar fisico y emocional.




Actividad fisica en adultos mayores

* Mantiene la movilidad y la independencia
* Reduce el riesgo de caidas

* Preserva la fuerza muscular y el equilibrio
* Mgjora la memoria y la funcion cognitiva

* Favorece la socializacion y el bienestar emocional




Ejemplos
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CAMINATAS SUAVES EJERCICIOS DE
EQUILIBRIOY

MOVILIDAD (COMO TAI

CHI'Y ESTIRAMIENTOS)




Actividad fisica durante el embarazo

* Ayuda a controlar el aumento de peso

* Reduce el dolor lumbar y molestias musculares
* Mgjora la circulacion y disminuye la hinchazon
* Reduce el estrés y mejora el estado de animo

* Disminuye el riesgo de diabetes gestacional e
hipertension

* Favorece un mejor descanso y prepara para el
parto
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Ejemplos




Actividad fisica en personas con
enfermedades cronicas o discapacidad

* Megjora la capacidad funcional
* Disminuye el dolor y la rigidez
* Ayuda al control de la enfermedad

* Megjora la calidad de vida

 Favorece la inclusion social




Ejemplos




Recomendaciones generales

Para promover una actividad fisica segura y constante, es fundamental:

__




Preguntas o
Comentarios

__
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Referencias

ho.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

https:// www.cc

c.gov/physical-activity/php/about/index.html

https://www.cc

c.gov/physical-activity-basics/guidelines/healthy-

pregnant-or-postpartum-women.html



https://www.cdc.gov/physical-activity/php/about/index.html
https://www.cdc.gov/physical-activity/php/about/index.html
https://www.cdc.gov/physical-activity/php/about/index.html
https://www.cdc.gov/physical-activity/php/about/index.html

~ 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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