
GUÍA DE ACTIVIDAD 
FÍSICA Y EJERCICIO 

Cuidamos de tu salud y bienestar
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A QUÉ ESPERAS PARA 
ACTIVARTE?
No existe ninguna duda de que 
la actividad física está asociada 
a la buena salud y bienestar. Sin 
embargo, a pesar del potencial 
riesgo de sufrir alguna enfermedad 
asociada al sedentarismo, nos 
cuesta mucho cambiar de hábitos. 
Tenemos buenos propósitos, 
pero el entusiasmo inicial se va 
apagando tras las primeras semanas 
y acabamos tumbados en el sofá 
delante de la televisión. 

La clave para evitarlo es combinar 
la actividad física con una dieta 
saludable y adaptada a las 
necesidades de cada estilo de vida.

Cambiar de hábitos puede resultar 
difícil. Pero recuerda que tu salud  
(e incluso tu calidad de vida) 
dependen de ello.

DATOS  
DESTACADOS
En todo el mundo, la falta de 
actividad física es responsable 
de:

›› El 6% de las enfermedades 
coronarias.

›› El 7% de la diabetes de tipo 
2. 

›› El 10% del cáncer de pecho 
y del cáncer de colon.1
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NUNCA ES TARDE PARA 
VIVIR MÁS
Hay muchos motivos para adoptar un 
estilo de vida activo. Los principales 
beneficios relacionados con la salud 
que se obtienen incluyendo una 
rutina de ejercicio en nuestro día a 
día son:

›› Menor riesgo de desarrollar 
una enfermedad coronaria y de 
fallecer a causa de ella. 

›› Menores posibilidades de sufrir 
un derrame cerebral.

›› Menor riesgo de desarrollar 
cáncer de colon.

›› Menor probabilidades de sufrir 
diabetes de tipo 2.

›› Reducción del peligro de 
hipertensión.

›› Mayor facilidad para alcanzar 
un peso corporal saludable y 
mantenerlo. 

›› Mantenimiento de la salud y 
fortalecimiento de los huesos 
y músculos, reduciendo, 
así, el riesgo de desarrollar 
osteoporosis y artritis.

›› Aumento de los niveles de 
colesterol ‘bueno’.



3

Y AÚN HAY MÁS

Además de contribuir a evitar 
problemas de salud, se ha comprobado 
que la actividad física regular también 
puede tener un efecto positivo sobre 
el estado de ánimo, minimizando los 
sentimientos de depresión y ansiedad. 
Y es que, en términos generales, 
el ejercicio fomenta el bienestar 
psicológico y reduce los niveles de 
estrés. 

Otro de los beneficios de practicar 
actividad física de manera frecuente 
es que eleva la autoestima. Cuando 
haces ejercicio, tu organismo libera 
unas sustancias químicas llamadas 
endorfinas, las cuales interactúan con 
los receptores del cerebro que reducen 
la percepción de dolor. También 
desencadenan un sentimiento positivo 
en el organismo. Por ejemplo, tras 
salir a correr o practicar algún tipo de 
ejercicio, se obtiene una sensación que, 
a menudo, se describe como “euforia”. 

Este sentimiento, conocido como 
“runner’s high” (euforia del corredor), 
puede estar acompañado por una 
visión de la vida optimista y entusiasta.  

Por si no fueran suficientes incentivos, 
el ejercicio ayuda, asimismo, a 
ralentizar el proceso de envejecimiento 
y alargar la vida.

¿A QUÉ ESTÁS 
ESPERANDO?
Nunca se es demasiado joven ni 
demasiado viejo para disfrutar de 
los beneficios de la actividad física 
regular. De hecho, hay pruebas de 
que el ejercicio aporta grandes 
ventajas a todos los grupos de edad.2

DATOS 
DESTACADOS  
Las personas que llevan una 
vida activa tienen menos 
probabilidad de fallecer 
prematuramente.3



4

“¿CUÁNTA ACTIVIDAD 
FÍSICA DEBES REALIZAR?”
Actividad física moderada

Para un adulto, se recomienda un 
mínimo de 30 minutos de actividad 
física moderada, 5 días a la semana. 
Esto equivale a gastar unas 200 
calorías extra. El ejercicio físico de 
intensidad moderada hará que tu 
ritmo cardiaco aumente y sientas 
calor, sudoración ligera y una leve 
dificultad para respirar, conservando 
la capacidad de mantener una 
conversación si es necesario.

Dentro de estas actividades se 
incluye: 

›› Andar o montar en bicicleta para 
ir y volver del trabajo.

›› Subir las escaleras en lugar de 
tomar el ascensor.

›› Andar distancias cortas, en lugar 
de ir en coche a tiendas o a casa 
de un amigo.

›› Coger objetos pesados en casa o 
realizarlos a un ritmo más rápido 
de lo normal.

›› Realizar manualidades, hacer 
bricolaje, pintar… 

›› Poner en práctica actividades de 
jardinería.

Pero no te asustes, no tienes que 
andar 30 minutos desde el principio, 
y no se trata de acabar agotado. Es 
muy posible llegar a este objetivo 
haciendo simples ajustes en la vida 
diaria.

Una vez que hayas empezado, 
puedes intentar aumentar la cantidad 
de tiempo de ejercicio hasta los 45-
60 minutos al día, especialmente si lo 
que pretendes es perder peso

DATOS 
DESTACADOS 
El 26% de la población 
española no realiza la actividad 
física necesaria, según la 
Organización Mundial de la 
Salud (OMS).4
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Ejercicio aeróbico 

También conocido como ejercicio 
cardiovascular, es una actividad rítmica 
sostenida en la que participan varios 
grupos musculares. Estos ejercicios 
aeróbicos hacen que los pulmones 
trabajen más, ya que aumentan la 
necesidad de oxígeno del cuerpo. 
Para obtener un mayor beneficio en 
términos de salud, se recomienda 
que realices 30 minutos de actividad 
aeróbica, por lo menos, tres veces 
a la semana5, además de algún 
tipo de ejercicio de fortalecimiento 
muscular y estiramientos. Si llevas 
mucho tiempo sin hacer deporte, es 
mejor que empieces con actividades 
menos intensas y que luego vayas 
aumentando la dificultad.  

El ejercicio aeróbico está indicado si 
quieres mejorar tu forma física y perder 
peso, ya que quema más calorías que 
otras actividades. También existen 
evidencias de que fortalece el corazón 
y previene las enfermedades cardiacas.

 

Algunas actividades aeróbicas son:

›› Correr.

›› Montar en bicicleta.

›› Nadar.

›› Deportes de raqueta.

›› Deportes de campo.

›› Clases de fitness.

›› Ir al gimnasio y usar máquinas 
como la cinta, la elíptica, la 
bicicleta estática, la máquina 
de remos o la que simula subir 
escalones.

También debes incluir en tu programa 
de actividad física ejercicios de 
estiramiento y fortalecimiento, como 
las pesas. Estos ejercicios ayudan 
a quemar más calorías, y también 
refuerzan los músculos y huesos para 
prevenir lesiones.
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HAZ EJERCICIO CON 
PRUDENCIA
A pesar de la cantidad de beneficios 
para la salud que tiene la actividad 
física, también hay que aplicar 
algunas precauciones, ya que 
algunos deportes pueden provocar 
dolores o lesiones graves.

En concreto, los deportes de 
resistencia pueden provocar 
fracturas, cansancio e, incluso, 
podrían interferir en la regularidad 
del periodo menstrual en algunas 
mujeres.

Sea como sea, los beneficios para 
la salud compensan, con creces, 
los riesgos que pueda suponer la 
actividad física. Solo hay que ser 
prudente y seguir algunos consejos 
para practicar ejercicio de forma 
segura: 

›› Asesórate. Antes de empezar 
un programa de ejercicio, 
consulta con un profesional 
de la salud o un entrenador 
deportivo que pueda enseñarte 
técnicas seguras. También puede 
asesorarte sobre qué tipo de 
ejercicios son los mejores para 
ti, en base a tus objetivos. En el 
gimnasio, pide a un instructor 
de fitness que te enseñe cómo 
utilizar las máquinas.

›› Estira. Antes de hacer ejercicio 
calienta y estira suavemente. Al 
acabar, enfría y realiza, de nuevo, 
estiramientos para mantener la 

flexibilidad y prevenir lesiones. 
Estirando aumentamos el flujo 
de sangre y ayudamos a que los 
músculos se relajen. No saltes 
mientras estiras, ya que podría 
dañarse el tejido de los músculos.  
Mantén los estiramientos entre 10 
y 30 segundos y realiza de 1 a 3 
repeticiones.

›› Saber cuándo parar. Si 
mientras haces ejercicio sientes 
rigidez en el pecho, falta de 
respiración severa, mareo o dolor 
generalizado, deja de hacerlo 
inmediatamente y pide consejo 
a tu médico o a un entrenador 
deportivo. Si sientes molestias 
en los músculos después de 
empezar una nueva rutina de 
ejercicioes, solo tienes que 
tomártelo con tranquilidad y 
dejarte tiempo para descansar y 
recuperarte antes de volver a la 
actividad.

La clave para mantener tu rutina es 
encontrar una o varias actividades 
que disfrutes y que encajen con 
tu estilo de vida. Intenta practicar 
alguno de nuestros grupos de 
actividades hasta que encuentres 
algo que te guste. Así, será mucho 
más fácil mantener la rutina. Ponerse 
objetivos realistas y alcanzables 
también será un aliciente para 
mantener la motivación. 
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UNA DIETA SALUDABLE 
Es importante combinar la actividad 
física con una dieta saludable. De 
este modo, podrás aprovechar al 
máximo los beneficios asociados al 
ejercicio. La razón es que el peso 
corporal está determinado por la 
cantidad de calorías que consumes. 
Todo lo que hagamos durante el 
día ayudará a quemarlas, pero, si 
consumes más calorías de las que 
eliminas, tu organismo almacenará 
las calorías extra y ganarás peso. 
Por otro lado, si consumes menos 
calorías de las que empleas, tu 
cuerpo tendrá que gastar las calorías 
almacenadas y perderás peso. Por 
este motivo, aunque el ejercicio 
regular es muy importante, hay que 
combinarlo con una dieta saludable. 

Comer de forma saludable

Una dieta equilibrada es esencial 
para la salud. La clave para mantener 
el peso bajo control es combinar 
los alimentos adecuados en la 
cantidad apropiada, y variar lo que 
se come.  Además, es importante 
evitar las llamadas dietas “milagro”, 
estableciendo objetivos que se 
adapten a tus gustos y a tu programa 
de ejercicio. Lo más importante 
es incluir siempre fruta, vegetales 
y alimentos integrales y ricos en 
proteínas.

Debes intentar comer, por lo menos, 
5 porciones de fruta y verduras al día. 
Esto puede lograrse fácilmente si: 

›› Tomamos un vaso de zumo o un 
batido de fruta en el desayuno.

›› Comemos una ensalada o una 
porción de verduras en la comida 
o en la cena.

›› Comemos fruta entre horas.

DATOS 
DESTACADOS
Las personas que hacen 
ejercicio con regularidad tienen 
más energía, mantienen un 
peso saludable y viven más 
tiempo.6
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EL CONCEPTO DE DIETA 
SALUDABLE ESTÁ 
BASADO EN 3 PRINCIPIOS:
Equilibrio. Come alimentos 
diferentes y en la proporción 
adecuada.

Moderació. Determina cuánta 
comida es suficiente y cuánta es 
excesiva. El cerebro puede tardar 
unos 15 minutos en registrar la 
sensación de saciedad. Es importante 
que regules la cantidad de alimentos 
que comes y esperes un rato antes 
de seguir comiendo para saber si de 
verdad sigues teniendo hambre.

Si comes con moderación el cerebro 
aprende a diferenciar entre satisfacer 
el hambre y la saciedad.

Variedad – las dietas saludables 
incluyen alimentos variados. Esto no 
sólo es beneficioso para la salud, sino 
que ayuda a evitar el aburrimiento 
a la hora de comer. Probar nuevos 
alimentos y recetas puede resultar 
gratificante.
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BEBER DE FORMA 
SALUDABLE  
Para estar hidratado, debes beber, por 
lo menos, 6-8 vasos de agua al día, 
teniendo en cuenta que esa cantidad 
debe aumentar cuando hagas ejercicio 
y durante las épocas de calor. 

Es mejor reducir al mínimo las bebidas 
gaseosas, ya que suelen tener mucho 
azúcar añadido.

Recuerda que la sensación de sed 
tarda mucho en aparecer, lo que 
significa que si sólo bebes cuando 
tienes sed probablemente ya estarás 
deshidratado. 

Intenta adquirir el hábito de beber, 
aunque no tengas sed. Ten una botella 
grande sobre la mesa de la oficina, y 
comprueba que esté vacía a la hora de 
irte a casa. Puedes hacer lo mismo con 
2 o 3 piezas de fruta.

En cuanto al alcohol, lo primero que 
hay que saber es que es perjudicial 
para la salud. Sobre todo, si se 
consume en exceso y no forma parte 
de lo que se entiende por “dieta 
equilibrada”. Aunque lo ideal es que 
no bebas nada de alcohol, en caso 
de hacerlo, se recomienda que tanto 
hombres como mujeres no ingieran 
más de 14 unidades a la semana y 
que estas se espacien en 3-4 días.7 El 
consumo de alcohol deberá distribuirse 
a lo largo de toda la semana y hay 
que evitar siempre beber de forma 
compulsiva. Procura tener días libres 
de alcohol para que tu cuerpo pueda 
recuperarse.

El exceso de alcohol puede afectar 
seriamente a tu salud. Además, la gran 
mayoría de bebidas alcohólicas tienen 
muchas calorías. Ten en cuenta esto 
cuando programes tu rutina de salud y 
tu plan de pérdida de peso.
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CONSEJOS PARA ESTAR 
HIDRATADOS
Empieza el día con un vaso de agua 
al despertarte.

Si estás en el trabajo, ten una botella 
de agua fresca sobre la mesa, para ir 
bebiendo a lo largo del día. 

Si vas a estar fuera de la oficina lleva 
una botella encima para poder beber 
siempre que quieras.

También es buena idea aumentar 
la ingesta de fruta fresca y verdura, 
ya que tienen un alto contenido 
de agua, además de otros muchos 
beneficios para la salud.

COMPRUEBA SI ESTÁS 
HIDRATADO

Gráfico del color de la orina

DATOS 
DESTACADOS 
En España, la prevalencia de 
obesidad y sobrepeso en adultos 
es del 53%. Además, solo algo 
más del 50% de la población 
sigue una dieta saludable.8

1

Si la orina es de los colores 1, 2 o 
3, estás bien hidratado.

2

3

4
Si el color de la orina coincide 
con los que están debajo de la 
línea naranja, estás deshidratado 
y hay riesgo de sufrir calambres 
y/o golpes de calor

¡Necesitas beber más agua!

5

6

7

8



MÁS INFORMACIÓN Y AYUDA

Portal informativo ‘Estilos de vida saludable’ 
Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social 
www.estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es 

Fundación Española de Nutrición (FEN) 
T: 91 447 07 59 
E: fen@fen.org.es  
www.fen.org.es  

Fundación Española del Corazón 
T: 91 724 23 70 
E: fec@fundaciondelcorazon.com 
www.fundaciondelcorazon.com

LINKS ÚTILES

También puedes obtener más información en los siguientes sitios web:

•	 Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición (AECOSAN)
•	 Consejo Superior de Deportes
•	 Sociedad Española de Nutrición (SEN)
•	 Fundación Iberoamericana de Nutrición (FINUT)
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