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ACTIVIDAD FÍSICA, EJERCICIO FÍSICO Y DEPORTE

• Actividad Física → movimiento corporal de los músculos. Ejemplo: correr, caminar, nadar, bailar y subir o 

bajar escaleras.

• Ejercicio Físico → actividad física estructurada, planificada y repetitiva con la finalidad de lograr una meta, 

como puede ser mejorar la condición física de una persona.

• Deporte → ejercicio físico reglamentado, basado en un entrenamiento, cuyo objetivo es la competición.

¿ES POSIBLE REALIZAR DEPORTE O EJERCICIO FÍSICO SIN REALIZAR ACTIVIDAD FÍSICA?

¿ES POSIBLE REALIZAR ACTIVIDAD FÍSICA SIN REALIZAR EJERCICIO FÍSICO O DEPORTE?



¿POR QUÉ DEBEMOS REALIZAR ACTIVIDAD FÍSICA?

El ser humano no esta hecho para la vida 

¡SEDENTARIA!

PROBLEMAS RELACIONADOS CON EL SEDENTARISMO

Sobrepeso y 
Obesidad

Enfermedades 
Cardiovasculares

Cáncer
Emocionales y 
Psicológicos



ESTUDIOS DE POBLACIÓN RELACIONADOS CON LA ACTIVIDAD FÍSICA

• SEGÚN LA ORGANIZACIÓN MUNDIAL DE LA SALUD (OMS):

▪ 60% de la población mundial no realiza actividad física.

▪ España es el 4º país mas sedentario de Europa
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PREVALENCIAS: CAUSAS DE MUERTE EN ESPAÑA 2018

Enfermedades Cardiovasculares

Cancer

Enfermedades Sistema Respiratorio

Enfermedades del Sistema Nervioso

Trastornos Mentales y del Comportamiento

Enfermedades sistema digestivo

Otros

Instituto Nacional de Estadística (2019)



HORMONAS RELACIONADAS CON LA ACTIVIDAD FÍSICA

• Hormona antidiurética (Vasopresina): encargada de controlar la absorción de líquidos en la vejiga, reguladora

homeostática de fluidos, glucosa y sales minerales en sangre.

• Hormona de crecimiento (GH): encargada de mantener y aumentar el volumen de músculos, huesos y colágeno.

Cumple una función importante en el metabolismo de las grasas.

• Adrenalina y noradrenalina: encargada de la frecuencia cardiaca, contraer los vasos sanguíneos, dilatar vías

aéreas, y participa en la reacción lucha y huida del sistema nervioso. Elevan los niveles de glucosa en la sangre, además

de aumentar la tensión arterial y el flujo sanguíneo, a la vez que estimula la sudoración y la función muscular.

• Endorfinas: encargada de regular el dolor, tiene un efecto parecido al de la morfina.

• Serotonina: encargada de regular el estado de ánimo, la percepción, la ira, el apetito, y la atención.

“EL EJERCICIO LIBERA MÁS DE 50 HORMONAS EN EL CUERPO”



LOS SERES HUMANOS NACEMOS CON UN NÚMERO 
DE NEURONAS CONCRETAS Y NUNCA PODREMOS 

DESARROLAR OTRAS NUEVAS

VERDADERO FALSO



PROTEINA BDNF

• Interviene en la Plasticidad Neuronal

• Tiene una función crucial en el Sistema Nervioso Central (SNC)

• Estimula la producción de nuevas células cerebrales y fortalece las existentes

• Mejora el aprendizaje, la memoria, y reduce el envejecimiento de las neuronas
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CONCLUSIÓN: BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA

• Estado de animo

• Autoestima

• Habilidades sociales

• Funcionamiento cognitivo

• Actitud en el trabajo

• Calidad de sueño

• Reduce la ansiedad y el estrés

• Alivia síntomas depresivos

• Tiene efectos neuroprotectores en enfermedades neurodegenerativas

• Hace que otros tratamientos tengan mayor efecto.



RUTINA SEMANAL PARA REALIZAR EN CASA 
DURANTE EL CONFINAMIENTO 

OFRECIDO POR LA GENERALITAT DE VALENCIA



RUTINA PARA REALIZAR EN CASA
LUNES-MIERCOLES-VIERNES



RUTINA PARA REALIZAR EN CASA
MARTES-JUEVES-SABADO



“Recordad que vida solo hay una, realizad actividad física, alimentaros 

bien, y descansad, ya que estos tres pilares harán que podáis rendir en 

vuestro día a día, y además, prolongareis vuestra calidad de vida.”
Samuel García Lanzo
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