
ACTIVIDAD FÍSICA Y  SALUD:
  

2ª PARTE

¡¡EL DEPORTE, LA MEJOR 
MEDICINA!!



OBJETIVO DE LA 2ª GUÍA:

Realizar un documento para ayudar a la población a realizar 
actividad física, sin llegar a desencadenar frustración y 
mostrando que para realizar actividad física saludable no es 
necesario ser un deportista de alto rendimiento.

Todas las fuentes que hemos usado para la realización de esta 
guía, son fuentes oficiales.



1 ¿CUÁL ES LA IMPORTANCIA DE REALIZAR ACTIVIDAD 
FÍSICA?
OMS | Actividad física
2 ¿QUÉ ES ACTIVIDAD FÍSICA?
saludables - Qué es la actividad física
3 ANTES DE SEGUIR, EVALÚA TU ESTILO DE VIDA EN 2 
MINUTOS
¿Eres realmente una persona activa?

https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/
http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/actividadFisica/actividad/queEs/home.htm
http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/actividadFisica/descubrelo/home.htm


4 RECOMENDACIÓN DE TIEMPO DE ACTIVIDAD, SEGÚN EDAD.
Recomendaciones de actividad física
5 ELIGE TU ACTIVIDAD

6 MIDE TU ACTIVIDAD

http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/home.htm


7 NUESTROS ENTRENAMIENTOS EN VIDEO

8 PARA MÁS INFORMACIÓN
…

https://es-la.facebook.com/smdpuntaumbria/
http://www.puntaumbria.es/opencms/opencms/puntaumbria/content/depo/index_xmlpage.html


PROXIMAMENTE:
ACTIVIDAD FÍSICA Y  

SALUD
3ª PARTE

#YoJuegoEnCasa
#YoEntrenoEnCasa
#YoMeQuedoEnCasa
#SMDNoPara
#PuntaNoPara


