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DIA MUNDIAL DE LA ACTIVIDAD FISICA

“Todo paso cuenta”

“UN EQUIPO HUMANO AL SERVICIO DE LA SALUD”

La Direccion General de Sanidad Militar se une a la celebracion del
Dia Mundial de la Actividad Fisica, al conmemorarse el 06 de abril de
cada ano.
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“ Se decidi® durante la
DIA MUNDIAL DE LA ACTIVIDAD FISICA

549 Asamblea Mundial de la
Ll B B RS Salud en el ano 2002 que
S il | Dia Mundial de la Sa-
lud tendriac como tema la
promocion de la actividad
* fisica. Asi nacio el Agita Mun-
do, inspirado por el Progra-

Acumule por lo menos 30 minutos de actividad fisica todos los dias! ma Agifa Sao Pau’ol qUe por
BB K A T G D) e 2% 4V impacto internacional, se

S ' === 'mantuvo por la OMS como
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un evento permanente. Desde entonces, el 06 de abril se convirtidé en

el Dia Mundial de la Actividad Fisica.

¢A QUE NOS REFERIMOS CON ACTIVIDAD FiSICA?

Muchas personas piensan que la actividad fisica es necesariaomente el
desarrollo de una actividad deportiva de moderada o elevada inten-
sidad, pero esto no es cierto. Una actividad fisica es cualquier movi-
miento corporal que genere actividad en los mUsculos esqueléticos y
conlleve a un consumo de energia. Su intensidad dependerd de ca-
da persona.

B ciicadreica BT

Toma tu dosis de
actividad fisica diaria.



http://portalagita.org.br/es/agita-mundo/el-agita-mundo/quienes-somos.html
http://portalagita.org.br/es/agita-mundo/el-agita-mundo/quienes-somos.html
http://portalagita.org.br/es/agita-sp/el-agita-sp/quienes-somos.html
http://portalagita.org.br/es/agita-sp/el-agita-sp/quienes-somos.html
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El ejerciciq fisico diario, por gjemplo, es una for- BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

ma de mejorar la salud cardiovascular ya que
actua sobre frentes diferentes:
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control de la hipertension. RENDMIENTO  ELCORAZON ~ FORMA SI(S-,'CA REIERZAEL
L ABORAL RESPIRATORIA INMONOLOGICO
= Aumenta los niveles de colesterol HDL
(colesterol bueno), reduciendo la tasa de @
‘colesterol malo en la sangre. \
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') i Te M FORMA FISICA ANSIEDAD Y
-+ Induce un descenso de los niveles de trigli Sl R CORPORAL

[\ céridos.

/ Ayuda a regular la produccion de insulina, ayudando a controlar la diabetes tipo 2 y favo-
@i reciendo la asimilacion de nutrientes y su llegada a las células de los diferentes tejidos,
—  ademdads de reducir la captacién y acumulacion de grasa.

RECOMENDACIONES ACTIVIDAD FiSICA

L.~ 5 a 18 anos: Para los ninos y jovenes se recomiendan actividades recreativas, juegos, de-
portes, educacion fisica o ejercicios programados que pueden redlizarse en la escuelq,
en actividades comunitarias o en el contexto de la familia. "

19 y 64 anos: Se aconseja en este grupo poblacional actividades recreativas o de ocio, i
desplazamientos caminando o en bicicleta, por lo menos cinco veces a la semana por 30
minutos.

Mayores de 65 anos: Para este grupo es recomendable caminar y pasear a ritmo
ligero, subir y bajar escaleras o repechos, realizar tareas domésticas e ir de compras,
desplazarse de forma activa: caminando o si se puede en bicicleta. Para aquellas
personas con dificultad en el traslado, incorporar ejercicios con los brazos y piernas
mientras se estd sentado. Intentar levantarse de la silla y volver a sentarse para ad-
quirir equiilibrio y fuerza en las piernas.

Minimo 150 minutos semanales de actividad fisica de intensidad moderada o bien, 75 minu-
tos de actividad fisica aerdbica de intensidad vigorosa por semana.
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¢ COMO PROMOVER LA ACTIVIDAD FiSICA EN MILITARES?
EN POBLACION MILITAR:

La actividad fisica constituye un elemento muy im-
portante dentro de la formacion integral de los mili- 7
tares. Crear la adquisicion, desarrollo y manteni-
miento de las competencias fisicas necesarias, que
les permita cumplir a cabalidad la responsabilidad
de ser lideres.

La imagen de un militar a través de la historia siem-
pre ha sido sinbnimo de fuerza, valentia, gallardia, h
grandeza y honor. Una de las caracteristicas sobre las cuales reposa la milicia, hace referencia a
una condicion fisica éptima que le permita a un individuo resistir jornadas de actividad fisica con-
tinuas (Lopez Moreno, 2016).

ESTRATEGIAS QUE SE REALIZAN EN LAS FUERZAS MILITARES

El Ejército Nacional contempla la realizacién de ejerci-
cio fisico de manera semanal como parte de las acti-
vidades diarias. Ademds, se tienen espacios para re-
31 creacion que incluyen a la familia.

Lo Armada de Colombia emiti® la Circular N.°
B | 20190423532018523/ MDN-COGFM-COARC-SECAR-
& JEDHU-DISAN-SSS-ASAS-29.25 29.60 en la que se pro-

La Fuerza Aérea, con la intencidén de incentivar y pro-
mover estilos de vida saludable, cuenta con el programa de entrenamiento fisico “FIT FAC"”, co-
mo actividad diaria con el objetivo de fortalecer el bienestar para el personal a través de la in-
corporacion de hdbitos de vida diarios, como trote, circuitos deportivos, deporte libre y deporte
dirigido en un lapso de una hora.
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