DIA MUNDIAL
DELA
ACTIVIDAD

FISICA:
BENEFICIOS
PARA LA SALUD

a actividad fisica es parte de un estilo de vida saludable. La Organizacion
Mundial de la Salud declara el 6 de abril del 2002, Dia Mundial de la Actividad
Fisica. Este afio 2023 el lema es iDisfruta siendo activo! El objetivo de esta
celebracion es promover el ejercicio fisico y garantizar una mejor calidad de
vida en la sociedad. Su incorporacion al diario vivir, ayuda a prevenir enfermedades
cardiacas, accidentes cerebrovasculares, diabetes y varios tipos de cancer.

Las personas que llevan una vida fisicamente activa tienen menos probabilidad
de enfermarse y mayor garantia de una vida mas duradera. La mejora del
funcionamiento de numerosos sistemas fisiologicos propicia un mejor estado
fisico, mental y psicoldgico. Entre las actividades fisicas recomendadas estan:
caminar, correr, montar bicicleta o patines, nadar, bailar, practicar deportes como
futbol, baloncesto, beisbol, ect. La actividad fisica debe ser en su mayoria aerébica
y puede incluir reforzamiento muscular tres veces por semana.

Uno de los grandes beneficios del ejercicio fisico es que ayuda a prevenir las
enfermedades mentales. Estudios realizados recomiendan que la actividad fisica
regular es efectiva para el tratamiento de la depresion y la ansiedad, dos problemas
que en la actualidad afectan a la sociedad en distintos &mbitos.

Conviene incentivar la practica de la actividad fisica en la poblacion infantil y juvenil
como prevencion y cuidado de su salud a futuro. En ese sentido, la Organizacion
Mundial de la Salud destaca los siguientes beneficios:

¢ Influye en su crecimiento y desarrollo saluable

e Ayuda a desarrollar el aparato locomotor y aumenta la densidad mineral
6sea

Estimula el control del sistema neuromuscular (coordinar los movimientos)

Contribuye a la aficion por el deporte, los habitos saludables y peso
corporal adecuado.

e Aumenta la autoestima, reduce la ansiedad y el estrés.

Para la Neuroeducacion, ser fisicamente activo favorece en los nifios el desempefio
académico, el aprendizaje y la plasticidad neural. Fomenta la colaboracion, fortalece
la autoestima, estimula el desarrollo del pensamiento abstracto y la capacidad de
concentracion. Asimismo, contribuye con su desarrollo social, dandoles oportunidad de
expresarse, afianzar la autoconfianza y la integracion como ciudadanos.

Fundacion Propagas desarrolla como
contenido de su programa Lectores
Saludables, el Foco Ejercicio que
incluye actividad Fisica y Juegos
Tradicionales. Una propuesta de
sensibilizacion a los docentes sobre
la importancia de la activacion fisica
en los escolares como parte de su
autocuidado. Con actividades ludicas de
gjercitacion y rutina de calentamiento
corporal, se motiva la valoracion de
los beneficios que aporta el ejercicio
fisico al bienestar personal. A partir de
esta induccion los profesores disefian
una ruta de implementacion con los
estudiantes y organizan actividades
que integran a las familias.

Una buena manera de mostrarnos lo mucho que nos queremos
es autocuidarnos y vivir en armonia con la naturaleza. Que sirva
esta celebracion para regalarnos la oportunidad de ejercitarnos en
espacios abiertos y animar a otros a que lo hagan. En ese sentido
se pueden organizar caminatas, tardes de juegos tradicionales,
juegos de movimientos que integren a nifios y adultos. La intencion
es que honremos el lema de este Dia Mundial de la Actividad Fisica
ejercitandonos y disfrutando ser fisicamente activos.
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