
Día Mundial de la Actividad Física  
06 de Abril 

El Día de la Actividad Física se celebra el seis de abril desde el 
2002, fecha institucionalizada por la Organización Mundial de la 
Salud planteándose como objetivo la necesidad de difundir los 
beneficios de la práctica de la actividad física por lo menos treinta 
minutos diarios. 

El Ministerio de Salud y el Hospital Santa Rosa recomiendan a la 
población, que la práctica de actividades físicas, conjurados con 
una buena alimentación, ayudan a evitar la manifestación de 
enfermedades cardiovasculares, diabetes, osteoporosis, cáncer de 
colon y complicaciones con el sobrepeso y obesidad. 

 

 

 
 
 
 



ACTIVIDAD FISICA Y SALUD : 

La actividad física es cualquier actividad que haga trabajar al cuerpo 
más fuerte de lo normal. Sin embargo, la cantidad real que se 
necesita de actividad física depende de los objetivos individuales de 
salud, ya sea que se esté tratando de bajar de peso y que tan sano 
se esté en el momento.  

La actividad física puede ayudar a:  

• Quemar calorías y reducir la grasa corporal  
• Reducir el apetito  
• Mantener y controlar el peso 

Si el propósito es bajar de peso, la actividad física funciona mejor 
cuando también se reduce la ingesta de calorías.  

La cantidad de calorías quemadas depende de  

• La cantidad de tiempo que se invierta en la actividad física . Por 
ejemplo, caminando durante 45 minutos se quemarán más 
calorías que caminando durante 20 minutos.  

• El peso corporal: Por ejemplo, una persona que pesa 250 libras 
(117 kg) gastará más energía caminando durante 30 minutos 
que una persona que pese 185 libras (87 kg).  

• Ritmo: Por ejemplo, caminando a 5 km (3 millas) por hora se 
queman más calorías que caminando a 2.5 km (1.5 millas) por 
hora.  

TASA METABÓLICA BASAL  

La tasa metabólica basal (BMR) es el número de calorías que utiliza el 
cuerpo cuando está en reposo y representa la mayor cantidad de 
consumo de calorías de una persona. La tasa metabólica basal de un 
individuo depende de las funciones del organismo como respiración, 
digestión, ritmo cardíaco y función cerebral. La edad, el sexo, el peso 
y el tipo de actividad física afectan la tasa metabólica basal, la cual 
aumenta según la cantidad de tejido muscular del individuo y se 
reduce con la edad.  

La actividad física aumenta el consumo de calorías y la tasa 
metabólica basal, la cual puede permanecer elevada después de 30 
minutos de una actividad física moderada. Para muchas personas, la 
tasa metabólica basal puede aumentar un 10% durante 48 horas 
después de la actividad física. Esto quiere decir, por ejemplo, que 
incluso después de realizar una actividad física, cuando la persona se 



encuentra en estado sedentario y viendo televisión, el cuerpo está 
usando más calorías de lo habitual.  

EFECTOS SOBRE EL APETITO  

La actividad física a un ritmo moderado no aumenta el apetito; de 
hecho, en algunos casos lo reduce. Las investigaciones indican que la 
disminución del apetito después de la actividad física es mayor en 
individuos que son obesos que en los que tienen un peso corporal 
ideal.  

PÉRDIDA DE GRASA CORPORAL  

Una persona pierde el 25% de la masa corporal magra y un 75% de 
la grasa corporal cuando pierde peso únicamente mediante la 
reducción de calorías. La combinación de la reducción de calorías con 
la actividad física puede producir una pérdida de grasa corporal del 
98% y una pérdida de peso que se logra con esta combinación es 
más efectiva. Para el mantenimiento de un peso corporal deseable, se 
recomienda mantener el nivel de calorías junto con la actividad física 
para preservar la masa corporal magra y el tono muscular.  

RECOMENDACIONES:  

Para bajar de peso y mantenerlo  

• Realizar actividad física al menos 3 veces por semana y, si se 
incrementa a 4 ó 5 veces por semana, los beneficios serán aún 
mayores. Distribuir la actividad física durante toda la semana 
en lugar de hacerla durante 3 ó 4 días consecutivos para 
disminuir el riesgo de lesiones.  

La frecuencia cardíaca que se debe alcanzar durante la actividad física 
debe estar entre un 60 y un 90% de la frecuencia cardíaca máxima. 

 


