ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD MENTAL

La actividad fisica tiene una importante relaciéon con la salud mental. Incluso en dosis bajas, se asocia con un
menor riesgo de enfermedad mental.

La actividad fisica ayuda a:*

Reducir e Reducir

la ansiedad a la depresion

Reducir
el estado de animo
negativo

de ejercicio de
intensidad moderada
son suficientes para
obtener
estos beneficios

Mejorar para la salud.?

la autoestima el aislamiento social

¢.CUANTA ACTIVIDAD FiSICA RECOMIENDA LA OMS SEGUN TU EDAD?*

Si tienes
entre
Sy17
anos

Si tienes
18 anos
O mas

Minimo 60 minutos diarios Minimo 150 minutos semanales Minimo 75 minutos semanales
de actividad fisica moderada o intensa de actividad fisica moderada -0- de actividad fisica intensa
o moderada/intensa

Actividad fisica moderada: aquella que requiere un esfuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el ritmo cardiaco (caminar a paso
répido, bailar, jardineria, deportes con nifios, paseos con animales, etc).®

Actividad fisica intensa: aquella que requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un aumento sustancial de la
frecuencia cardiaca (footing, escalada, desplazamientos rapidos en bicicleta, aerobic, natacion rapida, deportes y juegos competitivos como el
futbol o voleibol, etc).®
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