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La actividad fisica, el deporte y la recreacion

La acfividad fisica, el deporte y la recreacion proporcionan
grandes beneficios a la salud de las persocnas y retardan los
cambios que puedan generar deteriore en el proceso de en-
vejecimiento. Ademas, son fundamentales en el tratamiento
y rehabilitacion de deficiencias y discapacidades

Estos tres componentes permiten mayor agilidad de movimien-
tos, relacionarse mejor con las personas y sentirse bien, tanto
fisica como mentalmente. Su practica facilita el disfrute del
tiempo liore y vivir con calidad de vida.

Llevar una vida activa es preparar
el camino mas seguro y facil
para gozar de una buena salud.



¢ Cual es la diferencia entre
actividad fisica y ejercicio o deporte?
~3 -

La actividad fisica abarca
todos los movimientos que
el cuerpo produce en forma »
voluntaria, como por ejem-
plo: arreglar el jardin, jugar,
hacer mandados, atender p—
las tareas del hogar, lavar el
carro, subir y bajar gradas, el
caminar diario y otros.

El ejercicio o deporte es una actividad fisica organizada,
planeada de antemano, repetitiva, con la finalidad de me-
jorar fisicamente, como por ejemplo: correr, nadar, andar en
bicicleta, caminar, levantar pesas o practicar periodicamente

algun deporte.

... y la recreacion implica crear espacios y oportunidades para
el uso del tiempo libre, con un fin definido.

La recreacion involucra todas aquellas actividades que produ-
cen placer e influyen de manera positiva en la calidad de vida
de las personas, permitiendo el desarrollo emocional, social y
espiritual, asi como placer inmediato.

La recreacion es voluntaria y puede darse en forma pasiva cu-
ando la persona es espectadora de un evento, también puede
ser activa, cuando la persona se constituye en la ejecutora de
la accion.



Beneficios de la actividad fisica,
deporte y recreacion

Mediante la actividad fisica, el deporte y la recreacion se logra
un cuerpo mejor formado, vigoroso y mas agil, que hara que
las personas se sientan bien. Ademas, contribuyen a cambiar
la apariencia, la autoestima y ayudan en la prevencion de
padecimientos cronicos, como:

Hipertension arterial

Diabetes

Cardiopatias

Fadecimientos reumaticos

Alergias

Asma

Colitis

Gastritis y otfros

La practica de actividad
fisica, deporte y recrea-
cion, tambien ayudan a
desarrollar ofras activida- —
des de manera agrada- =
ble y natural, formando
personas mas sanas, que \
canalizan su agresividad =2
y enfrentan la vida con
actitudes positivas y rea-
lizadoras.




