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fa tras dia recibimos gran cantidad de in-

formacién referente a la importancia de

llevar estilos de vida saludables. Una ali-
mentacién equilibrada, dejar de lado malos hébitos
(tabaco, alcohol), descansar bien, hacer actividad
fisica......

Podiamos decir que son algunos de los pilares
fundamentales en los que se basa un estilo de vida
saludable. Desde los més pequenos hasta los més
mayores conocen cuales pueden ser héabitos o ac-
titudes no saludables, y que en consecuencia son
contraproducentes para nuestro cuerpo. Al igual
que conocen, cuales son beneficiosos y generan un
bien para el mismo.

En este articulo de actividad fisica y salud vamos
a intentar centrarnos en el tratamiento de la impor-
tancia de adquirir y mantener el hédbito de la prac-
tica deportiva, tan directamente relacionado con la
salud. Comentaremos la importancia y necesidad
de la actividad fisica desde la etapa infantil hasta la
etapa adulta, detallandolo en tres grandes bloques
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de edad. Nos basaremos
en los diferentes tipos de
actividades y duracién de
las mismas segun cada blo-
que. Todo ello lo haremos
siguiendo los pardmetros
establecidos por la OMS
(Organizacién Mundial de
la Salud).

Tenemos que tener
muy presente que princi-
palmente en edad adulta
la actividad fisica que se
realice dependera de las
circunstancias, caracte-
risticas y posibilidades de
cada persona. Por lo que
teniendo en cuenta esta
premisa nosotros hacemos
referencia e hincapié prin-
cipalmente a la duraci6n
de la actividad fisica. Re-
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Fuente. OMS (Organizacion Mundial Salud).

saltando la importancia de
llevar a cabo como minimo
150 minutos de ejercicio
moderado a la semana.

Correr, montar en bici
o simplemente caminar
son actividades que de-
ben estar normalizadas en
nuestro dia a dia. Moverse
es salud, y cada uno dentro
de sus posibilidades debe
llevar a cabo todo el ejer-
cicio que le sea posible, en
mayor o menor medida,
pero cualquier movimien-
to y puesta en marcha de
nuestro cuerpo nos traera
beneficios.
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