06 DE ABRIL
DIA MUNDIAL DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Cada 6 de abril se conmemora el Dia Mundial de la Actividad Fisica, ello mediante
proclamacién de la ONU, el cual impulsa a difundir los beneficios de la practica del
deporte en el planeta, por lo menos 30 minutos diarios.

El ministerio de Salud recomienda siempre a la poblacién que la practica de
actividades fisicas, junto con una buena alimentacién, ayuda a evitar la
manifestacion de enfermedades cardiovasculares, diabetes, osteoporosis, cancer
de colon y complicaciones como el sobrepeso y obesidad.

La Organizacion Mundial de la Salud brinda recomendaciones acera de realizar
actividad fisica segun su rango de edad: para los jévenes de entre 5 y 17 ainos la
actividad fisica consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades
recreativas, con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares.

En los adultos de entre 18 y 64 aios, la actividad fisica consiste en actividades
recreativas o de ocio, desplazamientos como: paseos a pie o en bicicleta;
actividades ocupacionales (trabajo), tareas domésticas, juegos, deportes o
ejercicios programados, con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y
musculares, y la salud 6sea, asi como reducir el riesgo de ENT y depresion.




