
PUNTOS CLAVES PARA CULTIVAR LA SALUD

ACTIVIDAD FÍSICA
La actividad física regular es beneficiosa 
para la salud integral debido a una serie de 
razones. Aquí te presentamos algunos de 
los principales beneficios de la actividad 
física:

1 Mejora de la salud cardiovascular: La actividad física regular fortalece el corazón y los 
vasos sanguíneos, mejorando la circulación sanguínea y reduciendo el riesgo de enfer-
medades cardiovasculares, como enfermedades del corazón, hipertensión arterial y acci-
dentes cerebrovasculares.

3 Fortalecimiento muscular y óseo: El ejercicio regular fortalece los músculos y mejora la 
densidad ósea, lo que contribuye a una mejor postura, equilibrio y prevención de enfer-
medades musculoesqueléticas, como la osteoporosis.

2 Control del peso: La actividad física ayuda a quemar calorías y mantener un equilibrio 
energético saludable. Combinada con una alimentación equilibrada, la actividad física re-
gular puede ayudar a mantener un peso saludable y prevenir el sobrepeso y la obesidad.

4 Mejora de la salud mental: La actividad física tiene un impacto positivo en la salud 
mental. Ayuda a reducir el estrés, mejorar el estado de ánimo, aliviar los síntomas de la 
depresión y la ansiedad, y aumentar la autoestima. Además, la actividad física regular 
puede promover un mejor descanso y sueño.

5 Mejora de la función cognitiva: Estudios han demostrado que la actividad física regular 
puede tener beneficios para la función cerebral y la cognición. Ayuda a mejorar la memo-
ria, la concentración y el rendimiento académico en niños y adultos.



6 Reducción del riesgo de enfermedades crónicas: La actividad física regular está asocia-
da con una disminución del riesgo de desarrollar enfermedades crónicas, como la diabe-
tes tipo 2, algunos tipos de cáncer (como el de colon y el de mama) y enfermedades meta-
bólicas.

7 Mejora de la calidad de vida: La actividad física regular contribuye a una mejor calidad de 
vida en general. Aumenta la energía, mejora la capacidad para realizar actividades diarias, 
aumenta la resistencia física y promueve la independencia a medida que envejecemos.

Es importante recordar que antes de iniciar cualquier programa de actividad física, es reco-
mendable consultar con un profesional de la salud, especialmente si tienes condiciones 
médicas preexistentes. El profesional podrá asesorarte y adaptar el ejercicio a tus necesi-
dades individuales y capacidades.

Estos son diferentes tipos de ejercicios y cuáles son adecuados para llevar una vida salu-
dable. Es importante destacar que la elección de los ejercicios dependerá de tus prefe-
rencias, nivel de condición física y posibles limitaciones médicas. Aquí tienes algunos 
ejemplos de tipos de ejercicios y sus beneficios:

1 Ejercicio cardiovascular: Este tipo de ejercicio ayuda a fortalecer el corazón y los pul-
mones, y mejora la resistencia cardiovascular. Incluye actividades como correr, caminar, 
andar en bicicleta, nadar, bailar o utilizar máquinas cardiovasculares en el gimnasio. Se re-
comienda realizar al menos 150 minutos de ejercicio cardiovascular moderado a vigoroso 
por semana.
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2 Entrenamiento de fuerza: El entrenamiento de fuerza fortalece los músculos y mejora la 
densidad ósea. Puedes realizar ejercicios con pesas, máquinas de pesas, bandas de resis-
tencia, ejercicios de peso corporal (como flexiones y sentadillas) o practicar deportes que 
involucren resistencia, como el levantamiento de pesas. Se recomienda realizar ejercicios 
de fuerza al menos dos días a la semana, trabajando todos los grupos musculares princi-
pales.

4 Ejercicio de equilibrio y estabilidad: Este tipo de ejercicio ayuda a mejorar el equilibrio, 
la coordinación y la estabilidad corporal, lo cual es fundamental para prevenir caídas y le-
siones. Algunas opciones son el tai chi, el yoga, los ejercicios de equilibrio en una pierna 
y el uso de dispositivos como el bosu o la pelota de estabilidad.

3 Flexibilidad y estiramientos: Los ejercicios de flexibilidad y estiramientos ayudan a 
mantener una buena amplitud de movimiento y mejorar la elasticidad muscular. Puedes 
realizar estiramientos estáticos, estiramientos dinámicos, yoga o pilates. Es importante 
calentar adecuadamente antes de realizar ejercicios de estiramiento y realizarlos de 
forma suave y controlada.

5 Actividades recreativas y deportes: Participar en actividades recreativas y deportes es 
una excelente manera de mantenerse activo y disfrutar del ejercicio. Puedes elegir de-
portes como fútbol, tenis, baloncesto, natación, ciclismo, senderismo o baile. La clave es
encontrar una actividad que te guste y que te motive a moverse regularmente.

MEJOREMOS
NUESTROS HÁBITOS

Recuerda que es importante comenzar cual-
quier programa de ejercicio de forma gradual y 
adaptarlo a tus capacidades y necesidades indi-
viduales. Siempre es recomendable consultar 
con un profesional de  la salud, como un prepa-
rador físico o fisioterapeuta, para recibir una 
evaluación y asesoramiento personalizado.


