BENENFICIOS DE LA
ACTIVIDAD FISICA



Dvisidn de

ACTIVIDAD FIiSICA Y DEPORTE

La realizacion de actividad fisica ayuda a:
- Reducir la presién arterial

- Aumentar los niveles de colesterol bueno
- Mejorar el flujo sanguineo (circulacién)

- Mantener el peso bajo control

- Evitar la pérdida de masa 6sea que puede
provocar osteoporosis
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Frerumn -
Vitall zate ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

La actividad fisica es un clave para la
prevencion de enfermedades no
transmisibles como las enfermedades
cardiovasculares, enfermedades
respiratorias cronicas, diabetes,
hipertension entre otras.
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ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

La actividad fisica en conjunto
con una alimentacion
saludable favorecen la
consecucion y mantenimiento
de un peso saludable.
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ACTIVIDAD FIiSICA Y DEPORTE

La actividad fisica libera sustancias que actdan
directamente sobre el cerebro produciendo
sensacion de bienestar y relajacion inmediata.
Asimismo, inhiben las fibras nerviosas que
transmiten el dolor, generando analgesia y
sedacion. También, mejora la sensacion de
bienestar, previene el insomnio, regula el patron de
sueio y mejoras en los procesos de socializacion.

MAS INFORMACION
Sy ilustracién de @storyset
vitalizate _bog@unal.edu.co 316 5000 Ext. 17214 - 17209

W,

7
UNIVERSIDAD
F

Divisidn de Actividad Fisica y Deporte é#«
Direccién de Bienestar B;enegtar m ; Es NACIONAL

SEDE BOGOTA

Vicerrectoria de Sede Bogotd 1;- .ﬁ; DE COLOMBIA




Dvision de

ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

La actividad fisica mejora el
bienestar general y dentro de este
mejora las habilidades de
pensamiento, aprendizaje y juicio.
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La actividad fisica mejora la salud ésea,
aumentando la densidad y funcién de los
huesos; esto debido a la relacion directa

que hay entre el fortalecimiento muscular

y la proteccién que este tejido le brinda a

la es ructura 6sea, por eso recuerda hacer
un trabajo consiente de fuerza, una de

nuestras cualidades fisicas basicas.
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DATO IMPORTANTE: Los principales factores

de riesgo de mortalidad en el mundo son: la

hipertension arterial, el consumo de tabaco y

en tercer lugar la inactividad fisica a la par de
los niveles elevados de glucosa en la sangre.
Sélo la inactividad fisica provoca el 6% de

todas las muertes.

Por eso procura mantenerte activo segun
las recomendaciones de la OMS (moverte

cada dos o tres horas) y asi disminuir el

riesgo de mortalidad por inactividad.
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ACTIVIDAD FIiSICA Y DEPORTE

En jovenes que realizan actividad fisica de forma regular se
ha evidenciado un mejor funcionamiento del cerebro; en
términos cognitivos, niveles mas altos de concentracion

de energia, cambios en el cuerpo que mejoran la
autoestima, y un mejor comportamiento que incide sobre

los procesos de aprendizaje.
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ACTIVIDAD FIiSICA Y DEPORTE

La actividad fisica es Gtil durante y
después del tratamiento del cincer.
Por ejemplo, la actividad fisica

regular puede disminuir el riesgo

de que reaparezcan algunos tipos
de cancer. También puede ayudarlo
a sentirse mejor después de
terminar el tratamiento.
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ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

Sabias que la actividad fisica
fomenta la neurogénesis, este
broceso se da con el fin de
reemplazar aquellas neuronas
que ya no son funcionales. Este

proceso se ha observado incluso
en personas mayores.
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Programa

Vitalizate ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

El tabaquismo y la actividad fisica (AF)
insuficiente, individualmente pero
especialmente en conjunto, son factores clave
de enfermedad y riesgo a la salud. Se ha
demostrado que el aumento de la AF permite
una motivacion a percibirse como un
“corredor/a” “levantador/a de pesas” facilitan
dejar un habito que compromete la salud.
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ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

La falta de sueno tiene un impacto negativo en
el funcionamiento cognitivo, el rendimiento
academico y la salud mental, la actividad
fisica actua como factor promotor de un

sueno mas saludable.
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