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DiaMundialdelaActividadFisica

Centro Estatal de Vi

Todos los afios el Dia Mundial de la
Actividad Fisica se celebra el 6 de
abril. En este dia invitamos a toda la
poblacién a realizar ejercicio
diariamente para mejorar su salud y
calidad de vida.

DiaMundialdela
ActividadFisica

+ Todos los afos el Dia Mundial de la Actividad Fisica se celebra el 6 de

abril. En este dia invitomos a toda la poblacién a realizar ejercicio

diariamente para mejorar su salud y calidad de vida.

+ Esta celebracién nace de una iniciativa de la Organizacién Mundial de

la Salud (OMS), que en el afio 2002 mediante resolucién, solicité a sus
Estados miembros a conmemorar un “dia mundial de la actividad fisica,
también conocido como “Move for Health”, con el objetivo de promover

el movimiento fisico para conseguir buena salud y bienestar.

+ Igualmente, la Organizacién de las Naciones Unidas (ONU) establecié

también el 6 de dbril como el Dia Internacional del Deporte para el
Desarrollo y la Paz, fecha en la que se reconoce el potencial del
deporte en la creacién de un entorno de tolerancia y comprensién, que
ayude a promover la paz y el desarrollo, faclitando asf el logro de

grandes mefas como los Objetivos de Desarrollo del Milenio.

+ Se ha observado que la inactividad fisica es el cuarfo factor de riesgo

en lo que respecta a lo morfalidad mundial (6% de las muertes

registradas en fodo el mundo). Ademés, se estima que la inactividad

fisica es la causa principal de aproximadamente un 21%-25% de los
cénceres de mama y de colon, el 27% de los casos de diabetes y
aproximadamente el 30% de la carga de cardiopatia isquémica.

+ la OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal
producido por los msculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de
energia. Ello incluye las actividades realizadas al trabajar, jugar y vigjar,
las tareas domésticas y las actividades recreativas.

+ la expresion «actividad fisica» no se deberia confundir con «ejercicio»,
que es una subcategoria de actividad fisica que se planea, estd
estructurada, es repetitiva y tiene como objefivo mejorar o mantener
uno o més componentes del estado fisico. la actividad fisica —tanto

moderada como intensa— es beneficiosa para la salud.

Ademds del ejercicio, cualquier otra actividad fisica redlizada en el
tiempo de ocio, para desplazarse de un lugar a otro o como parte del
trabaijo, también es beneficiosa para la salud. La actividad fisica —tanto

moderada como intensa— es beneficiosa para la salud.

+ Tiene importantes beneficios para la salud y contribuye a prevenir las
ENT.

+ A nivel mundial, uno de cada cuatro adulfos/as no tiene un nivel suficiente
de actividad fisica. Mds del 80% de la poblacién adolescente del
mundo no tiene un nivel suficiente de actividad fisica.

- Bl 56% de los Estados Miembros de la OMS ha puesto en marcha
politicas para reducir la inactividad fisica.

+ Los Estados Miembros de la OMS han acordado reducir la inactividad
fisica en un 10% para 2025,

+ Para nifios/as y adolescentes de 5 a 17 afios de edad:

+ Practicar al menos 60 minutos diarios de actividad fisica moderada
o infensa.

+ Duraciones superiores a los 60 minutos de actividad fisica procuran
atn mayores beneficios para la salud.

+ Elo debe incluir actividades que fortalezcan los misculos y huesos,
por lo menos tres veces a la semana.

+ Para adultos/as de 18 o 64 afios de edad

+ Practicar ol menos 150 minutos semanales de actividad fisica
moderada, o al menos 75 minutos semanales de actividad fisica
infensa, o una combinacién equivalente entre actividad moderada
e intensa.

+ Para obtener mayores beneficios para la salud los adultos deben

legar a 300 minutos semancles de actividad fisica moderada, o su
equivalente.

+ Conviene redlizar las actividades de fortalecimiento muscular 2 o
mds dias a la semana y de tal manera que se ejerciten grandes
conjuntos musculares.

+ Para adulfos/as de 65 o més afios de edad

Practicar al menos 150 minufos semandles de actividod  fisica
moderada, o al menos 75 minutos semanales de actividad fisica intensa,
0 una combinacién equivalente entre actividad moderada e infensa.

« Para obtener mayores beneficios para la salud estas personas
deben legar a 300 minutos semanales de actividad fisica
moderada, o su equivalente.

las personas con problemas de moviidad deben practicar
actividad fisica para mejorar su equilibrio y prevenir caidas por lo
menos 3 dias a la semana.

+ Conviene realizar las actividades de fortalecimiento muscular 2 o
més dias a la semana y de tal manera que se ejerciten grandes
conjuntos musculares.

+ la infensidad con que se practican distintas formas de actividad
fisica varia segin las personas. Para que beneficie a la salud
cardiorrespiratoria, toda actividad debe realizarse en periodos de
al menos 10 minutos de duracién.

La inactividad fsica es uno de los
principales factores de riesgo de
morfalidad a nivel mundial y de padecer
Enfermedades No Transmisibles (ENT),
como las enfermedades aardiovasculares,
el cdncer y la diabetes.
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podemospracticar

ejerciciosque

+ Combinado con una diefa saludable, una rutina de ejercicio regular y
variado puede fener un gran impacfo no solo en su vida sino fambién en
cémo se siente su cuerpo cada dia.

« Los siguientes son algunos tipos de ejercicio y cémo le pueden ayudar:

« Fercicio aerébico. Quema calorias y ayuda en la pérdida de peso,
reduciendo la carga en las articulaciones que soportan peso.

+ Entrenamiento de fuerza. Aumenta la masa muscular y fortalece los
tendones que soporfan sus arficulaciones.

+ Equibrio y flexibiidad. Mejora su postura y extensién del
movimiento.

« Tipos de ejercicio. Con el paso del tiempo, puede tener que cambiar de
una actividad a ofra.

+ Al escoger una actividad, es importante que consideres tu propia
estructura de cuerpo en general, el historial de hemorragias y el estado
actual de tus articulaciones. También es recomendable pensar en cémo
sus articulaciones responden al tratamiento. Un/a fisioterapeuta puede
ayudar a desarrollar una buena rutina de ejercicio para usted.

* Hay muchas actividades fisicas que pueden ser apropiadas para fi. Es
posible modificar muchos de los ejercicios que siguen si tiene dudas en
cuanfo a intentarlos. Recuerda consultar a tu proveedor de atencién de

hemofiia antes de comenzar cuc}|quw’er rutina de ejercicio.

Ox@

+ Caminar es la forma més sencila de hacer ejercicio aerébico de bajo
impacto. No cuesta nada, puede s escoger su intensidad y hacerlo

précticamente donde sea.

Montar bicicleta al aire lbre o sobre una bicicleta estacionaria,
dependiendo de su capacidad, es una excelente manera de hacer
ejercicio aerdbico. Si tienes prob|emos de las articulaciones, quizas
quieras considerar la opcién de ejercitar sobre una bicicleta fija dentro
de una piscina. La flotacién reduce algo de la presién del ejercicio y la
resistencia causada por mover su cuerpo a través del agua es suave

para tus arficulaciones.

Nadar es una gran forma de ejercicio aerébico. Como cualquier otro
ejercicio en el agua, la resistencia y la flotacién involucrada es mas

suave para su cuerpo.

Tai Chi. Este antiguo arte marcial chino es una gran forma de mejorar su
equilbrio. El enfoque en mecerse y en movimientos lenfos y suaves no solo
mejora su equiibrio sino que también puede dliviar el dolor de la artritis.

« Bl yoga mejora tanto el equilibrio como la flexibiidad. Es una gran forma
de ejercicio, pues las posiciones de yoga pueden ser modificadas para
acomodar una fuerza y moviidad limitada. Los estiramientos mejoran la
flexibilidad, que puede ayudar a prevenir lesiones.

- H Pilates es parecido al yoga, pero se enfoca més en el control muscular.

« la actividad fisica regu\or de intensidad moderada —como caminar,
montar en bicicleta o hacer deporte— tiene considerables beneficios
para la salud. En todas las edades, los beneficios de la actividad fisica
contrarrestan los posibles dafios provocados, por ejemplo, por
accidentes. Realizar algun tipo de actividad fisica es mejor que no
redlizar ninguna. Volviéndonos més activos a lo largo del dia de formas
relativamente  simples  podemos alcanzar  fécimente los niveles
recomendados de actividad fisica.

+ La actividad fisica regular y en niveles adecuados:

+ Mejora el estado muscular y cardiorrespiratorio.
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beneficiosde

« Es fundamental para el equilibrio energético y el control de peso.
+ Lo insuficiente actividad fisica, que es uno de los factores de riesgo de
morfalidad mds importantes a escala mundial, va en aumento en muchos
pafses, lo que agrava la carga de enfermedades no transmisibles y
afecta al estado general de salud de la poblacién en todo el planeta.
Las personas que no hacen suficiente ejercicio fisico presentan un riesgo
de mortalidad entre un 20% y un 30% superior al de aquellas que son lo
suficientemente activas.

+ Varios facfores ambientales relacionados con la urbanizacién pueden

laactivdadfisica

La actividad fisica reguar de
intensidad moderada —como

+ Mejora la salud ésea y funcional.

+ Reduce el riesgo de hipertensién, cardiopatia coronaria, accidente
cerebrovascular, dicbetes, diferentes tipos de cancer (como el
cdancer de mama y el de colon) y depresion.

+ Reduce el riesgo de caidas y de fracturas vertebrales o de cadera.

En el informe que presenta la Encuesta
Nacional de Salud y Nutricién de
Medio Camino 2016 nos dice que la
prevalencia de inactividad fisica en
adultos/as y adolescentes no mostré
cambios significatives de 2012 a 2016.

desalentar a las personas de mantenerse mds activos, como:

+ H miedo a la violencia y a la delincuencia en los espacios

exteriores.
+ Un tréfico denso.

+ La mala calidad del aire y la confaminacién.

actividadfisica

enMeéxico

+ La prevalencia de 2 horas o menos al dia frente a pantalla disminuys 56
puntos porcentucles en nifos/as y 57 puntos porcentuales en
adolescentes de 2006 a 2016. Los resultados indican que més del 80%
de las y los nifios entre 10-14 afios no cumple con las recomendaciones
de actividad fisica.

Unicamente el 17.2% de los nifios/as entre 10-14 afios cumple las
recomendaciones de actividad fisica. Se ha documentado omp|iomeme
que las nifias tienen menores niveles de actividad fisica que los nifios.

« Asf mismo, se observa un aumento en la proporcién de adolescentes
entre 15-19 afios que reporfaron una actividad fisica adecuada (56.7%
a 60.5%). Entre las razones que podrian explicar éste aumento, se
encuentra una ligera disminucién de tiempo frente a pantalla, y el
aumento de programas recreativos masivos en algunos de los estados
(ejemplo: programa de ciclovias recreativas con alta participacion de
adultos j6venes), sin embargo, hasta la fecha hay poca informacién que
describa la prevc}\enc'\o y tendencia en este grupo de edad.

Entre las limitaciones para comparar el tiempo frente a pantalla de los y
las participantes en esfa encuesta con ediciones anteriores, se debe
tomar en cuenta el cambio en el instrumento del 2006 al 2012; en el
2006 se preguntd tiempo frente a television y pelicuas en DVDs,
mientras que en 2016 se hace referencia o ambas en una misma
pregunta.

En esta publicacién se observa que 20% de las y los mexicanos son
considerados/as fisicamente inactivos/as comparado con el 17.8% en

Nota: este triptico es

« La falta de parques, aceras e instalaciones deportivas y recreativas.

caminar, montar en bicicleta o hacer
deporte— tiene considerables
beneficios para la salud.

Chile, el 196% en Ecuador, el 259% en Brasil, el 35.8% en Argenting, el
22.1% en Paraguay, el 26.2% en Uruguay, el 203% en Canadd vy el
25.4% en Estados Unidos.

La disminucién de la prevalencia de inactividad fisica se podria atribuir al
aumento de programas masivos de actividad fisica como el programa
muévete en bici y las carreras masivas cada fin de semana, que ademads

contribuyen a disminuir el tiempo sedentario (tiempo frente a pantalla)
Con el PROGRAMA Nacional de Cultura Fisica y Deporte 2014-2018,

se pretende aumentar la préctica del "deporte social” para mejorar el

bienestar de la pob|acién, transformar el sistema deportivo mexicano
mejorando los elementos administrativos, fécnicos, normativos y
tecnolégicos de los responsables deportivos para  un  mayor
aprovechomiento de los recursos, mejorar la infraestructura deporﬁva
del pais al garantizar la éptima operacién tanto de la ya existente, como
de aquella que sea de nueva creacién, implementar un sistema mas
eficaz de gestion del alfo rendimiento para mejorar el desempeﬁo del
pafs en competencias internacionales e impulsar la gestion del deporte
desde una perspectiva transversal para incidir en la vida de las
personas.

la Secrefaria de Cultura del Estado de México apoya al publico en
general en materia de activacién fisica y desarrolo del talento

deportivo estatal, a los deportistas de iniciacién y de alto rendimiento
que con mucho orgullo representan a esta entidad a nivel nacional e
internacional.

preso en papel reciclable
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Gobierno del Estado de México
Secretaria de Salud

Centro Estatal de Vigilancia Epidemiolégica
y Control de Enfermedades

Fidel Veldzquez 805, Col. Vértice,

Toluca, Estado de México, CP. 50150
Teléfono: O1(722) 219 38 8/

Opiniones

Si quieres estar en contacto con nosotros via internet y
realizar comentarios, visffanos en:

wwwisalud edomexico.gob.mx/cevece/
correo: cevece@saludgob.mx

o siguenos por:

.



