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CONSEJOS PARA
PRACTICAR
ACTIVIDAD FiSICA
EN EL VERANO

Con la llegada del verano, el sol y las buenas temperaturas nos animan a practicar actividad
fisica al aire libre. Queremos que realices actividad fisica de forma regular para vivir mejor y
con mejor calidad de vida. Por ello, a continuacién, te damos una serie de consejos para
disfrutar de tu actividad fisica estival.

Recuerda que..

e El cuerpo humano estd disefiado para moverse y necesita practicar actividad fisica
de forma regular para alcanzar un adecuado desarrollo fisico y cognitivo durante la
etapa infanto-juvenil y asi disfrutar de un envejecimiento saludable.

¢ La actividad fisica nos permite mantener un peso corporal saludable reduciendo la
grasa corporal.

e Un estilo de vida fisicamente activo, mejora Ia funcién cognitiva y se asocia con un
menor riesgo de deterioro cognitivo y de demencia.

En definitiva, la actividad fisica no solo ayuda a vivir mds, sino a vivir mejor y con mejor calidad
de vida.

Aprovecha el buen tiempo:


https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Presentacion?idioma=es

Practicar tus actividades fisico-deportivas favoritas.

e Pasear por la playa, por el entorno, etc.

Jugar a las palas, etc.

® Aprovechar las oportunidades ludicas del agua.

Y, sobre todo, reduce las actividades sedentarias, como estar tumbado o sentado.

Elige el momento del diay el lugar
mas adecuado

CONSEJOS PARA
PRACTICAR
ACTIVIDAD
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Hidratate: jes fundamental!

Cuidado con el sol: evitalo
0 protégete

N

Utiliza ropa y calzado adecuados

A

Préstale atencion a las comidas

No te olvides de tomar las precauciones pertinentes para disfrutar de tu actividad fisica estival:

¢ Elige ol momento del dia y el lugar adecuado para realizar actividad fisica en
verano.

® Lo combinacién de actividad fisica y altas temperaturas aumenta el
riesgo de sufrir un golpe de calor.

® Evita realizar actividad fisica en las horas centrales y mds calurosas del
dia (entre las 12 y las 17 horas).

® Elige las primeras horas de la mafana o las dltimas de la tarde. Si no es
posible, decdntate por actividades a la sombra o en el medio acudtico.

e | o hidratacién es fundamental.

® Lo combinacion de altas temperaturas y actividad fisica provoca un
aumento de la sudoracion, perdiendo agua y electrolitos y aumentando el
riesgo de lesiones musculares.



® |ngiere agua, zumos naturales, infusiones, antes durante y después de la
actividad fisica. Evita bebidas y refrescos comerciales que contengan

otros ingredientes como azldcares simples o electrolitos en cantidades
excesivas.

¢ Cuidado con el sol, evitalo o protégete.

® Sirealizas tu actividad cuando el sol incide directamente en tu cuerpo,
aplica crema solar.

e Atento alas zonas mds expuestas al sol: zona cervical, brazos, piernas,
orejas, manos.

® Protege los ojos con gafas y gorra adecuadas.

¢ Utiliza ropay calzado adecuados.

® Elige ropa preferentemente técnica, cémoda, ligera, transpirable y con
colores claros.

® E| calzado debe ser apropiado, cémodo, ligero y transpirable.

e Atencién alas comidas.

® No realices actividad fisica de intensidad moderada-alta
inmediatamente después de comer. Si que estaria indicado pasear.

e Asegurate de que la digestién ha finalizado (entre 2-4 horas).
e Evita las comidas copiosas antes de realizar actividad fisica.

® Elige alimentos de fdcil digestion.




