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81 %

Iniciemos con una importante y alarmante

cifra: el 81% de los adolescentes no se

mantiene lo suficientemente activo, y el 21%

de los adultos en el ámbito mundial, tampoco.

OMS (Organización Mundial de la Salud)

¿Sabías que la inactividad física es
una de las causas principales de un
alto porcentaje de enfermedades
crónicas, y que el movimiento
puede prevenir al menos 35
afecciones según la ciencia?

¿Sabías que el sedentarismo tiene
efectos negativos en la autoestima,
y el rendimiento académico?

¡¡QUE EL CONFINAMIENTO NO NOS
CONSUMA!!

Muchos PIENSAN que
una actividad física es
necesariamente una
actividad deportiva,
Pero esto no es cierto! 

Una actividad física es
cualquier movimiento
corporal que genere
actividad en los
músculos ESQUELÉTICOS
y conlleve a un
consumo de energía. 

La OMS recomienda
realizar una actividad
física de al menos 30
minutos diarios en
función del estado
físico de cada uno:  

La actividad física
no sólo es la clave
más importante
para un cuerpo
saludable, es la
base de una
actividad
intelectual
dinámica y
creativa.

Caminar , bailar,
manejar en
bicicleta,
correr, pasear al
perro son
algunos
ejemplos que
están al alcance
de todos.

ÁNIMATE Y MUEVETE
CON NOSOTROS!

cON CARIÑO
pROF. vALERIA,
jUAN E IVÁN

NO LA
CONFUNDAMOS CON
EL DEPORTE

CHILEnos

 John F. Kennedy

NO REALIZA
ACTIVIDAD FÍSICA

Más información en 
 https://www.who.int/es/ Y
https://www.consejo-colef.es/

PERO ¿A qué
nos referimos
con actividad
física?
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