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ACTIVIDAD FiSICA:

ALGUNOS DE SUS POTENCIALES BENEFICIOS

Disminucidén del 30% en todas las causas de mortalidad.
Incluso 10 minutos diarios de una caminata rapida es probable que
reduzca la mortalidad independientemente del estado fisico basal.

2019. BMJ Promoting physical activity to patients.

30-40% menor riesgo
de sindrome metabdlico
y diabetes tipo2

20-30% menor riesgo de
depresién y demencia

20-35% menor riesgo de

20% menor riesgo enfermedad cardiovascular

de cdncer de mama

Caminar se asocia
fuertemente con
menor grasa corporal

Caminar se asocia con
mejor recuperacion del
dolor lumbar respecto a
ejercicios especificos

30% menor riesgo
de cancer de colon

22-83% menor
incidencia de
osteoartritis

30% reduccidn de caidas
en adultos mayores
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Lo que necesitas saber:

al ¢ Los beneficios para la salud comienzan con solo 30 minutos de
actividad fAsica por semana, pero un nA°mero importante de personas no

lo hacen

al ¢ La actividad fAsica puede reducir la mortalidad por todas las
causas de manera mA;s efectiva que medicaciA3n

al ¢ E1 riesgo de daA+o por actividad fAsica moderada es pequeAxo,
mientras que los efectos adversos de la inactividad y sedentarismo son
claros

A

A

Ejemplos de actividad fAsica de intensidad moderada

all ¢ Caminar a paso ligero o andar en bicicleta

al ¢ Tareas domAO©sticas tales como limpieza o jardinerAa, subir
escaleras, trabajos de mejoras para el hogar

all ¢ Trabajo manual

all ¢ Juegos y deportes como baile, nataciBA3n o deportes de equipo;
deportes individuales como tenis, artes marciales, skate.

al ¢ Trotar, correr
al ¢ Ejercicios con mAjquinas: correr / remar / andar en bicicleta
all ¢ Actividades al aire libre

al ¢ ParticipaciA®n en eventos benA®©ficos o eventos que requieren
mantener un horario de entrenamiento
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