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MEDICIÓN PERÍMETRO 
ABDOMINAL



¿Qué es actividad física?

Movimiento corporal voluntario, repetitivo, 
producido por los músculos esqueléticos, que 
implica gasto de energía.



Beneficios
● La actividad física regular reduce el riesgo de situaciones 

desfavorables en la salud.
● Para alcanzar mayores y adicionales beneficios se 

requiere de una Actividad Física de mayor duración, 
intensidad y frecuencia.

● Los mayores beneficios ocurren con una actividad física 
de intensidad moderada mayor a 150 minutos semanales.

● Los beneficios de la actividad física sobre la salud 
ocurren tanto en niños, adolescentes, adultos y adultos 
mayores.

● Los beneficios de la actividad física sobre la salud 
también ocurren en personas con discapacidades.



¿cómo hacer actividad física?





pasos para realizar actividad física







Estiramiento











Fortalecimiento muscular



El desarrollo de la fuerza muscular mejora la 
condición física general y permite mover las 
articulaciones sin limitaciones. 

Los ejercicios con pesas o con el propio peso 
corporal ayudan a mantener y aumentar la 
fuerza necesaria para las actividades diarias.



1. Calentar antes con ejercicio aeróbico y 
estiramientos.

2. Alternar zonas musculares (brazos, abdomen, 
piernas, etc.) para evitar fatiga.

3. Comenzar con ejercicios fáciles y aumentar la 
dificultad gradualmente.

4. Incrementar repeticiones y series según mejore 
la fuerza.

5. Respirar correctamente: inhalar en reposo y 
exhalar durante el esfuerzo.

RECOMENDACIONES



MIEMBROS 
SUPERIORES



MIEMBROS 
INFERIORES



Caminar es un ejercicio natural, gratuito y accesible que 
mejora la salud física y mental. Su práctica regular combate el 
sedentarismo, la obesidad, la hipertensión y otras 
enfermedades. Especialistas recomiendan caminar al menos 
30 minutos, 3 a 5 veces por semana, aumentando 
progresivamente el tiempo y la intensidad.

Es importante usar calzado adecuado, buena postura y 
mantenerse hidratado. La caminata también favorece la 
circulación, fortalece el sistema inmune, mejora el estado de 
ánimo y permite socializar.

Además del ejercicio, se debe mantener una dieta saludable, 
controlar el estrés y evitar el tabaco para cuidar la salud 
integral.







GRACIAS


