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Guía de Educación Física y salud. 

Guía 1ero y 2do Medio. Unidad 2 OA3  

ACTIVIDAD FÍSICA BENEFICIOSA PARA LA SALUD. 

 RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FÍSICA. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¡¡Actividad Física Moderada!!   

 

 

Aunque las 

recomendaciones 

deben adaptarse a 

cada persona, son 

diferentes para los 

adultos y para los niños 

y niñas.  

 

Recomendaciones para una 

persona adulta: La actividad 

física beneficiosa para la salud es 

aquella de intensidad moderada 

que se hace diariamente, o casi 

todos los días, con una duración 

mínima de 30 minutos 

(continuada o en periodos de 10 

minutos a lo largo del día) 

 

Intensidad moderada se 

refiere a aquella actividad en 

la que se puede hablar al 

mismo tiempo pero con 

alguna dificultad. Ejemplo: 

paseos rápidos, recorridos en 

bicicleta, bailar, etc. 
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¡¡Actividad Física Vigorosa!! 

 

 

Beneficios Fisiológicos de la Actividad Física. 

La actividad física a niveles fisiológicos, genera muchos beneficios no solamente en 

el área física sino que también a nivel encefálico. 
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La alimentación también tiene beneficios para el cerebro.  

Tener  una buena alimentación, ayuda al organismo en todas sus funciones, por 

tanto tener conciencia de lo que ingerimos como alimento beneficia enormemente gran 

parte de los procesos fisiológicos del organismo.  

 

  

Preguntas: 

A. ¿Realizas actividad física? ¿De qué tipo?  

B. ¿Tienes conciencia de lo que comes? 

C. Escribe una dieta que puedas seguir tratando de incorporar los alimentos para el 

cerebro. 
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