
 

 

 

 

 

 

 

ACTIVIDAD FÍSICA Y BENEFICIOS EN LA SALUD 

 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), “la salud es un estado completo de 

bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o 

enfermedades«. 

Disfrutar de un buen estado de salud puede conseguirse a partir de variadas acciones, 

como pueden ser: 

 Seguir una dieta saludable y equilibrada.  

 Realizar ejercicio de manera regular 

 Evitar el consumo de sustancias tóxicas 

o adictivas como el tabaco, alcohol o cualquier tipo 

de droga. 

 Realizar las revisiones médicas periódicas. 

Importancia de la actividad física para la salud 

Se considera actividad física cualquier movimiento corporal que exige un gasto de 
energía. Realizar una actividad física significa simplemente “moverse” y abarca el ejercicio 
pero también otras actividades como el juego, una forma activa de transporte, actividades 
recreativas entre otras. 
Realizar actividad física de manera regular, contribuye  a la buena salud física y mental. 

Se ha demostrado que la actividad física posee los siguientes beneficios: 

 Los Beneficios psicológicos son:  

- Produce químicos de la felicidad. ... 
-Reduce el estrés, es una forma natural de combatir y reducir los síntomas de la 
ansiedad y la depresión 
-Mejora la autoestima. ... 
-Mejora tus relaciones sociales. ... 
-Alivia la ansiedad. ... 
-Mejora tu memoria. ... 
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-Aumenta tu capacidad cerebral. 
-Te ayuda  a ser más productivo. 
-Ayuda a controlar la adicción 

 Los beneficios fisiológicos son: 

-Aumento de la temperatura corporal, lo cual permite: 
-Mejorar la contracción muscular. 
-Mejorar la relajación muscular. 
-Prevenir lesiones y retrasa la fatiga. 
-Liberación de la glucosa por la circulación. 
-Facilita la transmisión del impulso nervioso 
-Reduce la presión arterial y el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares 
y diabetes, algunos tipos de cáncer, en específico el de colon y mama. 
-Prevenir enfermedades musculares y la osteoporosis. 

Incorporar a la vida cotidiana algunas actividades sencillas como caminar lo más posible, 
subir escaleras, andar en bici, bailar o iniciar un programa de ejercicios nos hará sentirnos 
mejor y mejorará de forma notable nuestro estado físico y mental, contribuyendo a 

mantener la salud. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ACTIVIDADES 

1- Según la OMS, ¿Qué es la salud? 
2- Nombra acciones que permitan conservar el estado de salud. 
3- Al realizar actividad física: 

a- ¿Qué enfermedades se mencionan que se pueden prevenir? 
b-Subraya o copia: 
- con rojo  los beneficios relacionados con la vida social 
-con azul los beneficios relacionados a la conducta personal 
-con verde losbeneficios relacionados a algunos de los sistemas que integran 
nuestro cuerpo (CIRCULATORIO, DIGESTIVO, NERVIOSO, MUSCULAR, 
RESPIRATORIO) 
 

4- ¿Qué actividades sencillas de la vida cotidiana realizas? 
5- ¿Crees que es importante realizar actividad física?, ¿Por qué? 
6- Lectura. Según leas el texto, complétalo con las palabras del recuadro. 

 

 



 

 


