DIA MUNDIAL DE LA ACTIVIDAD FISICA

AY
‘ : Adelante con la prescripcion de ejercicio fisico desde la
Atencion Primaria! Da un primer paso por la salud de todos

El ejercicio fisico se ha demostrado eficaz
para prevenir o tratar hasta 26 enfermedades.

CIFRAS
La inactividad fisica, segun la Organizacion Mundial de la Salud:

PSIQUIATRICAS.

Sociedad Espanola de Medicina
de Familia y Comunitaria

Documento grafico elaborado y promovido por la semFYC

(Socledad Espanola ae Medicina de Familia y Comunitana), a
través Grupo de Educacion Sanitaria y Promocion de la Salud
del PAPFS y el Grupo de Trabajo de Actividad Fisica y Salud.

26 ENFERMEDADES EN LAS QUE PRESCRIBIR ACTIVIDAD FiSICA

METABOLICAS. Obesidad, hipercolesterole- Y recuerda

Esel £L° factor ds resao de mortziidad Depresion, ansiedad, estrés, mia, sindrome metabdlico, sindrome de ovario
" e esqizofrenia poliquistico, diabetes o 2y ipo 1
Podria estar implicada en 2 millones de muertes en el mundo.
' PULMONARES. CARDIOVASCULARES. Hipertension,
81 Enfermedad pulmonar obstructiva cardiopatia coronaria, insuficiencia cardiaca, ictus
Un < = 7" delosadultosy un ©.0 .. 7 de los adolescentes, . A : 2
e e men L cronica, asma y fibrosis quistica. cerebral y claudicacion intermitente. ‘
CANCER.
MUSCULO-ESQUELETICOS. NEUROLOGICAS. Con un estilo de vida saludable
Osteoartritis, osteoporosis, dolor de Demencia, enfermedad de Parkinson y podriamos prevenir hasta el 40%
RECOMENDACIONES espalda y artritis reumatoide. esclerosis multiple. de los cénceres.
Estas son las recomendaciones de la Drganizacinﬁn Mundial de la
Salud en matena de actividad fisica, sequn la edad:
HACER EJERCICIO:
% Actividad diaria recomendada: IDA UN PRIMER PASO PARA LOGRAR LOS 10.000 PASOS AL DIA!
= f‘ e =2 =M He actividad fisica aerébica de Caminar es la primera alternativa que apuntan los pacientes cuando se les pregunta sobre como
; A . e a podrian aumentar su nivel de actividad fisica.
_____ s (THCNHEA L CT R RTHCRRCN SISy F IR Utec, Si de media ya damos 4.000 pasos al dia, jveras que facil resulta alcanzar los 10.000!

nee? | *Se recomiendan: hasta 1. & ) al dia de actividad

de cualquier intensidad, a los menores de 5 afios. ANTES DE EMPEZAR CAMINANDO MANTENERSE MOTIVADO

Actividad aerébica semanal recomendada k A A A _{ ; ’* ,-A\k
:-3 1 5 () deintensidad 77 [ de intensidad
—— . nmErﬂda’ 0 ¥ o Uig“ﬂsﬂ
; . : Equipo. Revisa que dispongas de Comienza lentamente pero trata de alcanzar Incluye el ejercicio en tu rutina: Escaleras
i . i.c._' |||enda EJ__E _E“ e :i?s d:j[ ;2?5;; dfra: ZaEs zapatillas, asi como ropa comoda y una intensidad moderada: debe ser mas en lugar del ascensor, aparca el coche...
LN ARIIUSOS S i adecuada para el clima. rapido que un paseo. Anade variedad a sus paseos: Por el
Ruta. Repasa que oporfunidades para No te excedas el pnimer dia ;y si divides la campo, la ciudad, por un parque, etc.

"Mayores de 65 afios con dificuitades de movilidad: se caminar rtienes en tu entomo y rutina. actividad en framos de 10 minutos? Camina en grupo: Estrecha Ic?? lazos de

recomienda hacer 3 <li=< a la semana de activiades Aldum as: Recuerda la importancia de Al ﬁr_ml del ejercicio: Dmmuyrg el ntmo y amistad y mantlenal |:E} m:{twacmnl.

de fortalecimients muscular hidratarte y usar protector solar. termina con unos estiramientos suaves. Ponte metas: Sentiras como mejoras.




