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ACTIVIDAD FISICA Y ENFERMEDADES
CRONICO-DEGENERATIVAS
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La falta de ejercicio eleva el riesgo de sufrir

BENEFICIOS DE LA trastornos cronicos como
ACTIVIDAD FiSICA Enfermedad Coronaria, Hipertension,
Hipercolesterolemia, Cancer, Obesidad y

DISMINUCION DEL Alteraciones Musculoesqueléticas.
RIESGO DE MUERTE Para obtener beneficios en la salud y evitar
PREMATURA enfermedades, todos los adultos deben
li inut tivi fisi
DISMINUCION DEL RIESGO .l ':a' 3;2 "; i :s "'; ac "’i":“:' sl"a de
DE DIABETES E intensidad moderada casi todos los

HIPERTENSION ARTERIAL dias de la semana.

CONTROL DE PESO
CORPORAL

CREACION DE BIENESTAR

PSICOLOCGICO

REALIZAR 150 MINUTOS DE ACTIVIDAD FISICA POR SEMANA 0 1000 KCAL
POR SEMANA



¢ Qué sucede en nuestro cuerpo al hacer 30 min de S @

actividad fisica aerébica moderada? R

Sistema nervioso. Las
motoneuronas transmiten el
impulso eléctrico para las
contracciones musculares y asi
desarrollar las capacidades

%\ fisicas.

Tronco cerebral actua generando
el control motor, pasan los
minutos de actividad y crece la
conciencia corporal

Energia quimica = Movimiento Prevalece el sistema energetico oxidativo, secrecion
Metabolizamos las Kilocalorias de hormona antidiurética, reabsorbiendo el agua.

que nos aportan los alimentos.

La ventilacion pulmonar aumenta ‘
por la necesidad de oxigeno. -
La respiracion se incrementa, los
latidos del corazon se aceleran,
bombeando la sangre oxigenada.

Los musculos que estan ejecutando
mas movimientos, son los que ¥ Los tendones y ligamentos se elongan y
reciben mayor riego sanguineo. _ n, desplazan las articulaciones para generar
! T movimientos
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