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Las y los adolescentes readlizan actividad fFisica insuficiente porque estamos en una era
tecnologica en la que se le da mayor importancia a los violeo—Jueﬂoc;, a las redes socidles
y a cualquier actividad que implique mantener a las personas ocupadas frente a un
compu+ac|or o telefono movi, entre otros, lo que les resta el tfiempo hecesario para
redlizar otro tipo de actividad incluyendo el ejercicio Fisico.

Las posibles causas de la insuticiente actividad Fisica de los adolescentes son:
Dedicacion a la techologia mas que a otras actividades.

Falta de motivacion personal.

Falta de acompafiomiento por parte de personas gue tengan conocimiento sobre el
entrenamiento y ejercicio Fisico.

En algunos casos la poca disponibiidad econoémica para inscribirse en un gimnasio,

entre otras.
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Para revertir ésta situacion en los adolescentes
podemos crear grupos gratuitos con personas
capacitadas y dispuestas a colaborar con los
Jévenee‘ para realizar ejer'cicios fisicos, N dar
charlas motivacionales gque promuevan el elercicio
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personas capacitados Y dispuestas o

a realizar ejer‘cicios Fisicos, Y dar charlos
ejercicio FisicoHacer ejercicio Fisico de
ra que te manJrenaas

activa y como ya sabemos la actividod

- BEvitar o
hacen

es maloarar nuestra sc
tenemos que
contralarnos y comer mas saludable y moderaodo sin excedernos.

y verduras: Las grosas lo unico que
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LA ACTIVIDAD TISICA MEJORA NUESTRA SALUD

EL EJERCICIO FisICO AYUDA A LA GENTE
A PERDER PESO Y REDUCE EL RIESGO
DE DESARROLLAR ALGUNAS
ENFERMEDADES. EL EJERCICIO FisICO
REGULAR REDUCE LOs RIESGOS DE
CIERTAS ENFERMEDADES, COMO
OBESIDAD, DIABETES TIPO 2 E
HIPERTENSION,Y PARA LOs
ADOLESCENTES TIENE MUCHOS
BENEFICIOS PARA LA SALUD, POR
EJEMPLO TENER HUESOS Y MUsCULOsS
MAS FUERTES, SIN OLVIDAR QUE
MEJORA LA POSTURA Y EL EQUILIBRIO;
FORTALECE EL CORAZON Y FAVORECE
EL CRECIMIEENTO. TAMBIEN SIRVE PARA
PREVENIR ALGUNOsS PROBLEMAS DE
SALUD COMO EL sSOBREPESO. LOsS
ESPECIALISTAS OPINAN QUE EXISTEN
MUCHAS FORMAS EN LAS QUE PODEMOS
CUIDAR NUESTRO CUERPO Y
ALIMENTACION PARA OBTENER UN
ESTILO DE VIDA SALUDABLE. ALGUNAS
PERSONAS OPTAN POR IR AL aIMNASsIO,
OTRAS POR HACER EJERCICIO EN sU
CASA O EN AREAS RECREATIVAS COMO
LOs PARQUES.

Propuestas/ pautas:

Crear grupos 3r'a+ui+os cohn
personas capacitodos Y dispuestas a
colaborar con los |ovenes paro
redlizar ejercicios Fisicos, y dar
charlas motivacionales que
promuevan el ejercicio FisicoHacer
ejercicio fisico de 3 0 5 veces a la
semana: esto hara que te man’rengas
activa gue +enﬂas uhna vida Fisica
activa y como ya sabemos la
actividad
Fisica mejora la salud
- Evitar las grasas, comer Frutas N
verduras: Las grosas lo unico que
hacen
es malograr nuestra salud y ounque
muchas veces son muy ricas
tenemos que
contralarnos y comer mas saludable

y moderado sin excedernos.
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