ACTIVIDAD FiSICA

Segun la organizacién mundial de Ila
salud (OMS) se considera actividad
fisica cualquier movimiento corporal
producido

por los
musculos

esqueléticos
que exija
., Qasto de
. energia.

Porque es importante realizar actividad
fisica

. Manejaras el estrés y te sentiras
mas feliz y relajado

. Te sentiras agil y con mas energia

. Te veras mejor y sera mas facil
mantener tu peso adecuado

. Podras prevenir o  controlar
enfermedades como la obesidad,
diabetes y presién alta

. Compartiras con tu familia y amigos
y conoceras otras personas.

iiMantiene tu cuerpo y
mente activos!!

Las consecuencias pueden ser muchas:

Propensién a la obesidad
Debilitamiento 6seo

Cansancio inmediato ante cualquier
actividad que requiera esfuerzo fisico
como subir escaleras, caminar, levantar
objetos o correr.

El aumento del volumen de grasas en el
organismo implica también
el colesterol en el cual las arterias y
venas se vuelven también almacenes
de grasas inutilizadas, lo que hace que
el flujo sanguineo hacia el corazén sea
menor y por lo tanto tenga que hacer un
doble esfuerzo. De esto vienen los
problemas cardiacos y fatiga ante
cualquier esfuerzo.

Problemas de cuello y espalda que
generan dolores frecuentes.

También puede debilitar la mente, ya
que el cansancio, el estrés, que
generan estas consecuencias, llegan

directamente al cerebro.

DEBES:

Realizar ejercicios de 30 minutos 3 veces
por semana, asi fortalecera sus musculos,
huesos y tendra control sobre su peso y
mejorara las defensas de su cuerpo y
puede reducir el estrés, la ansiedad y
depresion.

Realizar ejercicios de estiramiento, con
eso lograra mejorar la flexibilidad de sus
articulaciones, y fortalecera: ligamentos y
tendones; disminuyendo el riesgo de
lesiones y dolores de cuello y espalda.

Recrear de manera activa eso lo
entretiene y le hace bien. Ademas se
sentira con mas energia y compartira con
otras personas.

30 minutos al dia
Mejora el estado fisico y de salud
(presion arterial, glucosa y lipidos en sangre)

De 45 a 60 minutos al dia

De 60 a 90 minutos al dia
Mejora el mantenimiento y los resultados
significativos de reduccion de peso
(2.500 a 2.800 kcal'semana)



Guia de actividad fisica
(ministerio de salud de
Chile)

. Camina como minimo 30 minutos
diarios. Pueden ser en tres
periodos de 10 minutos cada uno,

. Aumenta el ritmo de tu caminata
cada 2 semanas .

. Para mantenerte hidratado puedes ’ \ Ca I Ie La rga

tomar agua antes, durante vy ,
después del ejercicio, ,l’
. Libera tus energias con la menos 1 ’

hora diaria de actividad fisica, Baila,

anda en Dbicicleta, juega, haz

deporte.
. Antes de comenzar y al finalizar tu
rutina, realiza 5 minutos de
gjercicios de  estiramiento o RECOMENDAC!ONES
elongacion | EN ACTITUD FISICA
. Prefiere recrearte activamente y en
grupo

. Intégrate al programa de actividad
fisica o deporte que mas te guste
en tu barrio, municipalidad o lugar

de trabajo.

. Trasladate caminando o en bicicleta
al trabajo. Usa las escaleras en vez CESFAM JOSE JOAQUIN AGUIRRE
del ascensor,

. Aprovecha los espacios libres de tu EL ARENAL N° 1551, CALLE
comuna, usa las LARGA 4
plazas para W
practicar  actividad ( ) FONO: 034 2 462546 - h ‘
fisica. . '/



