
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
Importancia de la actividad física a la 

salud integral. Todo movimiento cuenta 
 

 

 

Para la OMS la actividad física es “cualquier movimiento corporal producido por los 

músculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energía, entre las actividades físicas más 

comunes se encuentran, caminar, trotar, andar en bicicleta, practicar deportes, participar en 

actividades recreativas como bailar o nadar; todas ellas se pueden realizar con cualquier nivel de 

capacidad y para disfrutarlas.”  
 



 

 

La actividad física es positiva para la salud de las personas, sin embargo ¿Cuanta actividad 

física es necesaria para obtener beneficios a la salud? Aquí se mencionan las características 

de las recomendaciones de actividad física mínima para adultos: 

 

 Realizar actividad física aeróbica moderada de 150 a 300 minutos a la semana, o 

realizar actividad física aeróbica intensa de 75 a 150 minutos a la semana; es 

también conveniente realizar una combinación equivalente de actividades 

moderadas e intensas a lo largo de la semana. 
 

 También es necesario realizar actividades de fortalecimiento muscular de 

intensidad moderada para ejercitar los principales grupos musculares al menos 

dos días a la semana. 
 

 Disminuir el tiempo sedentario, es aquel en el que se permanece sentado. 

Para ello se recomienda incrementar las interrupciones de tiempo sentado, es 

decir pararse y realizar actividad física de baja intensidad unos minutos por cada 

hora que se permanece sentado. 
 

  



La sustitución del tiempo dedicado a actividades 

sedentarias por actividades físicas de cualquier intensidad 

(incluidas las de baja intensidad) es beneficiosa para la 

salud, e imprescindible para reducir los efectos 

perjudiciales de los comportamientos sedentarios en la 

salud. 

 

 

Beneficios de la actividad física  
 

Mantener una vida físicamente activa (caminar 10 mil pasos al día, trasladarse en bicicleta o 

hacer ejercicio o practicar un deporte) tiene considerables beneficios para la salud: (1,2) 

 

 Mejora el estado muscular y cardiorrespiratorio 

 Mejora la salud ósea y funcional 

 Reduce el riesgo de hipertensión y diabetes 

 Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares y accidentes cerebrovasculares 

 Reduce el riesgo de diversos tipos de cáncer (cáncer de mama y colon)  

 Reduce el riesgo de caídas, así como de fracturas  

 Mantiene el equilibrio energético para el mantenimiento de un peso corporal saludable 

 Mejora la salud mental, reduce el riesgo de padecer depresión 

 Disminuye los niveles de estrés y ansiedad 

 Refuerza la autoestima, la capacidad cognitiva y de concentración  

 Mejora las relaciones interpersonales  

 

 

Efecto de la actividad física en… 
 

Diabetes 

 Incrementa la sensibilidad de los músculos a la acción de la insulina, 

favoreciendo la utilización de glucosa por el músculo, evitando la 

hiperglucemia. 

 Reducción del consumo de fármacos (3). 

 

 

  



Hipertensión arterial 
 

Se ha observado que realizar una caminata rápida 3-5 veces por 

semana durante al menos 30 minutos, en 12 semanas continuas, 

disminuye la presión sistólica y diastólica, por el efecto dilatador de 

los vasos sanguíneos durante el ejercicio. La hipotensión generada 

al término del ejercicio es mantenida desde los 3 a los 170 minutos 
(4,5). 

 

 

Salud mental y actividad física 

 

En el contexto de salud mental se considera a la actividad física como 

un valioso recurso, pues previene y/o controla patologías tan 

frecuentes como el estrés, la ansiedad y la depresión, así como 

desarrolla habilidades sociales (6,7).  
 

 

 
 

 

El SAISUV, ofrece programas de educación para la salud con la finalidad de favorecer la 

adopción del ejercicio físico en la vida cotidiana a través de cursos y talleres en modalidad 

virtual o presencial para los trabajadores de la Universidad Veracruzana. 
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