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Se celebra anualmente cada 6 de abril. La OMS lo instaurd para sensibilizar a la
poblacién sobre los beneficios de realizar actividad fisica diaria para mejorar la salud.
Para el 2026 se celebrara el lunes 6 de abril con el lema : “Mas movimiento mas vida”

¢ Por qué es importante la actividad fisica?

La actividad fisica diaria ayuda a:

- Mejorar el funcionamiento del corazon y los pulmones

Disminuir el riesgo de enfermedades cardiovasculares

Prevenir el sobrepeso y la obesidad

Fortalecer musculos y huesos

Mejorar el estado de animo v la salud mental.



En este dia se hace un
llamado a:

6 de Abril 2026

* Promover al menos 30 minutos de
actividad fisica diaria para reducir
riesgos cardiovasculares, mejorar la
salud mental y combatir el
sedentarismo
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Muévete al menos 30
minutos

No tiene que ser ejercicio
intenso ni complicado:

Caminar a buen ritmo
Bailar tu musica favorita
Subir escaleras

Jugar con nifios o
mascotas

2. Agéndalo con anticipacion

v

v

Marca el 6 de abril en tu
calendario.

Programa una alerta o
recordatorio.

Asdcialo con una rutina
diaria (por ejemplo,
caminar después de
almorzar).

3. Hazlo en compaiiia

La motivacion aumenta
cuando no estas solo:
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Familia
Amigos
Compafieros de trabajo

Clases grupales
presenciales o virtuales
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4. Planea una actividad especial
Ideas simples:

Caminata grupal

Pausas activas

Reto de pasos

Sesion de estiramientos o yoga o
movilidad
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5. Ponte una meta realista
Ejemplos:

v" Caminar 10 minutos diarios
v Hacer estiramientos cada mafiana
v" Moverte varias veces por semana

R0 Mas movimiento mas




