ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD

La practica de actividad fisica protege la salud, previene la aparicion de
numerosas enfermedades crénicas y mejora el curso de muchas de ellas.

La actividad fisica beneficiosa para la salud

Adecuada, porque se adapta a las caracteristicas de TODAS
las personas. Tener una discapacidad no es un impedimento
para la actividad fisica.
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beneficia la salud y la capacidad
funcional pero no constituye un riesgo o

no hace dafio. lesiones

Realizable porque tiene en cuenta las preferencias de la

| Mas informacion en ' 1 persona que las hace. La falta de tiempo no es una excusa.
' https://www.comunidad.madrid/servicios/ ' b---- oo

salud/actividad-fisica-salud i
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*Planificando las actividades por semana
*Redactando una lista de los beneficios que vam
lograr
*Buscando alternativas para la prdctica deportiva
* Eligiendo objetivos alcanzables

Moverse es sencillo, agradable y no tiene
porque tener un elevado coste econémico

M3as informacidn en:
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/activi

El Sedentarismo :
i fisica-salud

perjudica la salud

iad-
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/recomend
aciones-practica-actividad-fisica-saludable

*  No debe faltar la diversion
*  Elige la actividad que te guste
*  Opta por objetivos alcanzables
*  Elige actividades en grupo
*  Escoge el momento
*  Sustituye el sofd por la actividad fisica
*  Siestds sentado mucho tiempo... {Rea
pausas activas!
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https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/mantente-activo-tu-salud
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/actividad-fisica-salud
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/actividad-fisica-salud
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/recomendaciones-practica-actividad-fisica-saludable

Consejos basicos para llevar un estilo de vida activo, saludable y
sostenible:

Planifica tu tiempo. Organiza un horario semanal para la practica de actividad
fisica.
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Vigila el tiempo que permaneces sedentario. Interrumpe el tiempo que estas
sin moverte: estira brazos y piernas, da un breve paseo.
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Aumenta el tiempo que dedicas a moverte de manera progresiva.
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Respeta el horario que te has planificado para hacer ejercicio. iMuévete!: Te
sentiras mejor después si has cumplido tu plan.
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Sea cual sea la actividad que elijas, es importante que hagas un calentamiento

previo, y al terminar hazlo paulatinamente, respira profundamente y realiza
ejercicios de estiramiento.
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Reduce el tiempo que pasas delante de las pantallas del moévil, la tele, el
ordenador.
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iMuévete por tu salud! jVe caminando a hacer tus compras!

Prueba una semana con una nueva actividad fisica iVe caminando y da un paseo
hasta el punto donde practicar actividad fisica!
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Valora el descanso. Duerme el numero suficiente de horas.
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Reflexiona: el efecto beneficioso de la actividad fisica no es permanente, se
necesita practicar regularmente para mantenerlo.

Para mas informacion, escriba a
omunidad | Direccion General de Salud Pablica . R R .
o Madrid | CONSEJERIA DE SANIDAD promocionprevencionmunicipios@salud.madrid.org



