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CELEBRACIÓN DÍA MUNDIAL DE LA ACTIVIDAD FÍSICA 
                                DEPARTAMENTO DE EDUCACCIÓN FÍSICA 

06  de abril 2021 
 

 

Día Mundial de la Actividad Física 2021 
cuarentena en movimiento. 

 

Objetivo General: 
 

  Difundir a la Comunidad Educativa la celebración del  6 de Abril como Día Mundial 

de la Actividad Física, dando a conocer los beneficios de la práctica de la actividad 

física para mejorar la salud de la población mundial. 

 Canales para difundir la información sobre los beneficios: 

A través de afiches en la página web,  Classrroom, y minutos de Contención. 

 

Fundamentación: 

Hay evidencia concluyente de que la actividad física frecuente mejora 
sustancialmente la forma física y el estado de salud de niños y jóvenes. En 
comparación con los niños y jóvenes inactivos, los que hacen ejercicio presentan un 
mejor estado cardiorrespiratorio y mayor resistencia muscular, y una mejora de su 
salud, y está suficientemente documentado que presentan menor grasa corporal, un 
perfil de riesgo de enfermedad cardiovascular y metabólica más favorable, una mejor 
salud ósea, y una menor presencia de síntomas de ansiedad y depresión. La actividad 
aeróbica debería constituir la mayor parte de la actividad física diaria libremente 
escogida. 

Beneficios de realizar Actividad Física: 

 

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

3. Es bueno para fortalecer y tonificar  músculos y huesos. 

4. Aumenta los niveles de energía.  

5. Reduce el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.  

6. Ayuda a tu piel.  

7. Contribuye a la salud cerebral y la memoria.  

8. Relaja y mejora la calidad del sueño. 
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