UNIVERSIDAD DEL. SINU

Elias Bechara Zainum
Seccional Cartagena

ACTVIDAD FISICA

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la actividad fisica
como todos los movimientos que forman parte de la vida diaria,
incluyendo trabajo, recreacion, ejercicios y deportes. Es necesaria para
la promocion y conservacion de la salud (OMS, 2020).
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Produce un
incremento de la
funcionalidad fisicay
COMO consecuencia,
favorece una mejora
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sociabilidad, aumenta
la autonomiay la
integracion social

PESO SALUDABLE

Ayuda a controlar el
sobrepeso, la

NFERMEDADS \

Obes'f’ad y el Disminuye el riesgo
porcentaje de grasa de enfermedades
corporal cardiovasculares,

diabetes, cancer de
colon y osteoporosis

Fortalece los musculos

y mejora la capacidad

para hacer esfuerzos
sin fatiga

Realiza actividad fisica
durante al menos 75 a

No te puedes poner 150 minutos La inteligenci.a y la habiI,id.ad solo
ningiin limite, no hay ceemsnnnnsnsnnsnnnsnnnnnnnnnnnnnas  pUe€den funcionar al maximo de
nada imposible su capacidad cuando el cuerpo
esta sano y fuerte

EI ejerCiCio no SOIO cambia tu EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER
cuerpo, cambia tu mente, tu
actitud y tu humor
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