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Dia Mundial de la Actividad Fisica:

Una oportunidad para mejorar nuestro estilo de vida

Por: Aldo Osorio Poblete

Director de Carrera Ciencias del Deporte y Actividad Fisica

Universidad Santo Tomas Temuco

Como cada afio, el 6 de abril se celebra una
fecha especial “el Dia Mundial de la Actividad
Fisica” Este dia, esta dedicado a promover
la importancia de mantenernos activos y sa-
ludables y nos brinda la oportunidad de re-
flexionar sobre los beneficios que tiene la ac-
tividad fisica y como aporta a nuestras vidas.

En un mundo cada vez mas sedentario, don-
de las horas frente a pantallas ocupan gran
parte de nuestro tiempo, se hace fundamen-
tal recordar la importancia de mover nuestro
cuerpo, la actividad fisica no solo fortalece
nuestros musculos y mejora nuestra salud,
sino que también tiene un impacto positivo en
nuestra salud mental y emocional y va desde

reducir el estrés y la ansiedad hasta aumentar
nuestra autoestima y mejorar nuestros esta-
dos de animo, los beneficios de mantenernos
activos y movernos son muchos.

El Dia Mundial de la Actividad Fisica nos in-
vita a tomar conciencia de nuestro estilo de
vida y a comprometernos a incorporar mas
movimiento y ejercicio fisico a nuestro dia a
dia ya sea a través de deportes, de ejercicio
planificado, de actividades aerdbicas, yoga,
baile o simplemente caminar al aire libre.

La celebracion de este dia busca sensibili-
zar sobre los riesgos asociados con el seden-

tarismo, como la obesidad, las enfermedades
cardiovasculares, la diabetes y otros proble-
mas de salud y este afio mas que nunca, se
hace crucial reconocer el papel fundamental
que la actividad fisica juega en nuestra salud
y bienestar. Hagamos del ejercicio y de la ac-
tividad fisica parte de nuestras vidas provo-
cando la necesidad de mantenernos activos
incluso en tiempos dificiles.

En resumen, se celebra el Dia Mundial de la
Actividad Fisica para inspirar a las personas a
adoptar un estilo de vida mas activo, mejorar
la salud y crear entornos que apoyen la prac-
tica regular de ejercicio fisico.
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