
¡¡ RECUERDA !!
 

El ejercicio no solo cambia tu 
cuerpo, cambia tu mente, tu 

actitud y tu humor
 

La inteligencia y la habilidad solo 
pueden funcionar al máximo de 
su capacidad cuando el cuerpo 

está sano y fuerte

PSICOLOGICOS

ENFERMEDADES

MÚSCULO

PESO SALUDABLE

SOCIALES

«¡Muévase para Vivir!»

Fortalece los músculos 
y mejora la capacidad 
para hacer esfuerzos 

sin fatiga 

Ayuda a controlar  el 
sobrepeso, la 
obesidad y el 

porcentaje de grasa 
corporal 

 Fomenta la 
sociabilidad, aumenta 

la autonomía y la 
integración social 

Produce un
incremento de la

funcionalidad física y
como consecuencia,
favorece una mejora
de la autoeficacia y

autoestima

Disminuye el riesgo 
de enfermedades 
cardiovasculares, 

diabetes, cáncer de 
colon y osteoporosis

La Organización Mundial de la Salud (OMS) define la actividad física 
como todos los movimientos que forman parte de la vida diaria, 

incluyendo trabajo, recreación, ejercicios y deportes. Es necesaria para 
la promoción y conservación de la salud (OMS, 2020).

No te puedes poner 
ningún límite, no hay 

nada imposible

 ACTVIDAD FÍSICA  

BENEFICIOS 

Realiza actividad física 
durante al menos 75 a 

150 minutos
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