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CELEBRACION DIiA MUNDIAL DE LA ACTIVIDAD FiSICA

DEPARTAMENTO DE EDUCACCION FiSICA
06 de abril 2021

Dia Mundial de la Actividad Fisica 2021
cuarentena en movimiento.

Objetivo General:

Difundir a la Comunidad Educativa la celebracion del 6 de Abril como Dia Mundial
de la Actividad Fisica, dando a conocer los beneficios de la practica de la actividad
fisica para mejorar la salud de la poblacién mundial.

Canales para difundir la informacién sobre los beneficios:
A través de afiches en la pagina web, Classrroom, y minutos de Contencion.

Fundamentacion:

Hay evidencia concluyente de que la actividad fisica frecuente mejora
sustancialmente la forma fisica y el estado de salud de nifios y jovenes. En
comparacion con los nifios y jovenes inactivos, los que hacen ejercicio presentan un
mejor estado cardiorrespiratorio y mayor resistencia muscular, y una mejora de su
salud, y esta suficientemente documentado que presentan menor grasa corporal, un
perfil de riesgo de enfermedad cardiovascular y metabdlica mas favorable, una mejor
salud dsea, y una menor presencia de sintomas de ansiedad y depresion. La actividad
aerdbica deberia constituir la mayor parte de la actividad fisica diaria libremente
escogida.

Beneficios de realizar Actividad Fisica:

1. Ayuda a disminuir los niveles de estrés.
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Puede ayudarte en el control del peso corporal.

Es bueno para fortalecer y tonificar musculos y huesos.
Aumenta los niveles de energia.

Reduce el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.
Ayuda a tu piel.

Contribuye a la salud cerebral y la memoria.

Relajay mejora la calidad del suefio.
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BANDA HORARIA
ELIGE VIVIR SANO

En comunas en Cuarentena se permite realizar
actividad fisica individual al aire libre:

«/ Delunes aviernes
de 07:00 a 08:30 horas

« Sabados, domingos y festivos
de 06:00 a 09:00 horas

® No debes utilizar auto ni transporte publico.

N
® No necesitas utilizar un permiso de v

Comisaria Virtual.

o Respeta las medidas de autocuidado.

1 gob.cl/pasoapaso/
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=3 EJEMPLOS:

“Fuente: OMS (2010). Recomendaciones Mundiales sobre Actividad Fisica para la Salud. Suiza.




