Dia mundial de la actividad fisica
6 de abril

Llamamos actividad fisica a cualquier movimiento del cuerpo producido por los musculos
esqueléticos que conlleva un gasto energético por encima del nivel de reposo. Con el
objetivo de concientizar sobre la importancia de prevenir enfermedades a través del
aumento de los niveles de actividad fisica, la practica regular del ejercicio fisico y asi mismo,
reducir el comportamiento sedentario, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) propone
la conmemoracién del Dia Mundial de la Actividad Fisica cada 6 de abril.



La actividad fisica es... “cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace referencia a
todo movimiento, incluso los realizados durante el tiempo de ocio, para desplazarse a
determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. La actividad
fisica mejora la salud y puede ser de baja, moderada o elevada intensidad” (OMS).

Recomendaciones de actividad fisica en adultos

e Realizar a lo largo de la semana, actividades fisicas aerobicas moderadas (por ejemplo:
caminata atlética, trotar, andar en bicicleta, bailar, entre otras similares) durante al
menos 150 a 300 minutos; o actividades fisicas aerdbicas intensas (como: correr, nadar,
remar, senderismo, etc.) durante al menos 75 a 150 minutos; o una combinacidn
equivalente de actividades moderadas e intensas.

e Realizar actividades de fortalecimiento muscular
moderadas o mas intensas que ejerciten todos los grupos "
musculares principales (ejercicio con tu propio peso
corporal, levantar pesos extras como mancuernas o
barras) durante dos o mas dias a la semana, ya que tales
actividades aportan beneficios adicionales para la salud.

e Es importante limitar el tiempo dedicado a actividades
sedentarias (pasar mas de 2 horas continuas en una
posicion de sentado, recostado o acostado en el tiempo
de vigilia).

La sustitucion del tiempo dedicado a actividades sedentarias por actividades fisicas de
cualquier intensidad, aunque es preferible realizar aquellas de moderada a alta intensidad, es
beneficiosa para la salud, y para reducir los efectos perjudiciales de los comportamientos
sedentarios.



Beneficios de la actividad fisica en la salud

La actividad fisica practicada de manera regular, contribuye tanto a mantener como a
mejorar la salud, y es importante para el desarrollo humano a lo largo de toda la vida de
una persona. Existe una fuerte evidencia de los efectos beneficiosos de la actividad fisica en
la salud, que contribuyen a la salud cardiovascular, salud musculoesquelética, salud

metabdlica y salud neurocognitiva, a reducir las tasas de mortalidad por cancer, entre otras.
@

Efecto de la actividad fisica en...

Diabetes
En personas con diabetes tipo 2, la actividad fisica mejora los niveles
A g de glucosa y lipidos, reduce el peso y disminuye la resistencia a la

inculing @
104 insulina .

Hipertension arterial

La actividad fisica aerdbica produce efectos positivos en
personas hipertensas; ya que no solo favorece la reduccion de la
presion arterial, sino que también afecta favorablemente otros
factores de riesgo cardiovascular, reduciendo el indice de Masa
Corporal (IMC) y ayuda a mantener optimos niveles de
condicién fisica funcional @,

Salud mental y actividad fisica

La actividad fisica es altamente beneficiosa para mejorar los sintomas de
depresion, ansiedad y angustia en la poblacidén general y en personas con
trastornos de salud mental diagnosticados. La actividad fisica debe ser un
enfoque fundamental en el tratamiento de la depresion, la ansiedad y la
angustia psicoldgica ©.

El SAISUV, a través de la Coordinacion de Salud Publica ofrece programas de educacién
para la salud para favorecer la adopcion de estilos de vida saludable y del ejercicio fisico en
la vida cotidiana, entre ellos destaca el ProFA “Ejercicio fisico para el bienestar” que se
oferta en modalidad presencial para los trabajadores de la Universidad Veracruzana de la
region Xalapa.
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