ACTIVIDAD FISICA EN CASA

UNA OPORTUNIDAD PARA MANTENERTE EN FORMA

ALIANZA DE INVESTIGACION
Andlisis de condiciones laborales y
trabajo decente: un asunto
interdisciplinario y de colectivos

El tiempo dedicado a diferentes actividades ! . . , . . . .
R e T e Se entiende por actividad fisica como cualquier movimiento del sistema

miento social preventivo por causa de la musculoesquelético que genere un gasto energético (1). Por lo tanto, actividades

COVID-19, tales como el uso de computadores como caminar, barrer, o subir escaleras, se consideran en esta definicion.
para trabajo, estudio, ver television, entre otras (2).

ALGUNOS BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica contribu-  En la salud fisica ayuda
ye a la salud mental, dismi- en la prevencion de
nuyendo la ansiedad, por la  problemas cardiorrespi-
produccion de hormonas ratorios, aumenta la
como las endorfinas, dopa- masa muscular y forta—
mina, serotonina, las cuales lece el sistema 0seo |
reducen el estrés, la irritabi-

lidad y los sintomas de (".l':\

De la misma manera, los factores de riesgo
para un desenlace negativo en la salud
aumentan, como por ejemplo las enfermeda-
des cardiovasculares, que son las principales
causas de muerte en Colombia (3).
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depresion (2).

La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) recomienda realizar 150 minu-
fos de actividad fisica de intensidad
moderada o 75 minutos de intensidad
vigorosa por semana (4).

RECOMENDA CIONES

Seleccione un espacio para hacer las actividades.
Utilice ropa adecuada.

Manténgase hidratado.

Mantenga una rutina, teniendo en cuenta sus limites.
Incluya a otras personas, preferiblemente.

Para las personas que quieran iniciar una rutina, se recomienda,
durante las primeras semanas, realizar ejercicios que usan el propio
peso corporal y que no generan sobrecarga muscular (2)

Autor:

Alba Idaly Muiioz Sanchez - Paulo Cesar Caguazango Atiz - Heidy Natalia Urrego Parra
Profesora Titular, Facultad de Enfermeria Estudiante de Postgrado Facultad de Enfermerfa Estudiante de Pregrado Facultad de Enfermerfa
Universidad Nacional de Colombia -Sede Bogota Universidad Nacional de Colombia - Sede Bogota  Universidad Nacional de Colombia - Sede Bogota

Programa de Enfermeria
2 Facultad de Enfermeria

;
e Sede Bogotd

(3
=)
|

Q=S

Es importante iniciar cualquier actividad
fisica con ejercicios de estiramiento y
calentamiento. L.os primeros, mejoran la

flexibilidad, aumentan la capacidad de movi-

miento en las articulaciones y previenen
lesiones. El calentamiento permite que los
musculos, tendones vy ligamentos se muevan

en un rango mas amplio (5).
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