ACTIVIDAD FISICAY COVID-19

EFECTOS DEL COVID-19 EN NUESTRO ESTILO DE VIDA ;COMO COMBATIRLO?
. D _. MUEVETE MAS Y SIENTATE MENOS Ejercicio
. ———~
l 4 Actividad fisica ¥ Sedentarismo
Regular
' n * Ejercicio Fisico Aerdbico
I : 1 A Distancia social - Aerdbico (correr, ciclismo, natacion, etc.) Intensidad moderada
4 Habitos sedentarios ¥ Condicion fisica . . - - Fuerza muscular (propio peso corporal, .
4 Estrés, ansiedad, depresion pasotligaraslyoga) pilaicsiaic) -) <90 minutos
« Actividad Fisica Informal
' . : D esolmmamionto act AUMENTO DE
- Desplazamiento activo
A Predisposicié - R (bicicleta, paseos con la mascota, caminar, etc.) LA CAPACIDAD
redisposicion a en, erme ades viricas - Juegos activos en famllla CARDIORRESPIRATORIA
fermedad Vv Salud General y g _
ho transmisibles: :I;r::ia;ad, Calidad de Vida - Transporte de pesos ligeros

- Tareas domésticas (limpieza, jardineria, etc.)

hipertension, diabetes tipo 2, etc.

MEJORA DE LA FUNCION
DEL SISTEMA INMUNE

4 Sistema Inmune { SINTOMAS POR COVID-19
| N° DiAS DE ENFERMEDAD
1 salud Mental | RIESGO DE HOSPITALIZACION

4 Condicién Fisicay
Calidad de Vida

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

T Calidad del sueiio

Mantenimiento
del Peso Corporal %) T
Saludable
- PIR
Prevenciony
Tratamiento de

Enfermedades Conseguir entre 150"y 300’0 mas minutos de
Crénicas actividad fisica moderada a la semana (OMS, 2020)
G ’\ AYUNTAMIENTO DE GRANADA 30 minutos x 5 dias = 150 minutos
Concejalia de Deportes

Centro de Medicina Deportiva



