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EL FOMENTO DE LA PRACTICA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA EN LA COMUNIDAD

Nuestros cuerpos estin disefiados para estar en
movimiento. Estamos mejor  preparados  para
caminar una hora que para mantenernos quictos una
hora en un lugar. Cuando ejercitamos nuestro cuerpo
estamos ayudando a que funcione mejor, por lo tanto,
la actividad fisica practicada en  cantidad v calidad
adecuada nos ayuda a mejorar la calidad de nuestras
v i d a s :
El cuerpo que hoy tenemos es en parte caracteristicas
hereditarias de nuestros padres, pero
fundamentalmente es nuestra forma de vida, de
cuanto conocemos el funcionamiento de nuestro
cuerpo, de como, cudnto y qué comemos, de como v
cuanto descansamos, de qué y cudnto ejercicio fisico
realizamos en nuestras actividades diarias.
Se tiende a ver solamente la dimension corporal, y los
beneficios  fisiologicos del ¢jercicio  fisico.  Sin
embargo, cuando realizamos cualquier actividad todo
nuestro ser es afectado v estid involucrado,

Caminar, andar en bicicleta, correr, nadar, practicar
un deporte o hacer gimnasia nos avuda a estar mejor y
desarrollarnos en los aspectos biologicos,
psicaldgicos v sociales. Desde una mirada integral
que implica observar y descubrir las priacticas que nos
ayudan a vivir mejor, es deseable atender v valorar las
actividades que nos permiten mejoran el
funcionamiento de nuestros musculos, corazon v
pulmones, a la vez de valorar edmo esa actividad nos
permite estar mejor Con uno MIsmo y con guienes
nos rodean.

La mejora de nuestras capacidades fisicas pueden y
deben facilitar el desarrollo de sentimientos mas
positivos que nos ayvuden a sobrellevar las cargas
atectivas que toda vida conticne, contribuyvendo a
auestro  equilibrio, disminuvendo nuestras
ansiedades v tonificando nuestra fuerza interior.
Nuestro estado fisico, mental v social tene una
estrecha relacion con las pequerias v cotidianas
decisiones, de opeiones que hacemos todos los dias
v quedejan su huella en nuestros cuerpos: ssubo por
las escaleras o uso el ascensor?, camino o vov en la
mao O ﬂl Bull)?. :'p"ll' {.|u1'.'_ nicx ﬂrrcgln ese cantero }'
hago una huerta?
Si la calidad de nuestras vidas depende de nuestras
decisiones individuales, rambién depende de como
son disehadas las ciudades v los lugares donde
vivimos. ;Los entornos que habitamos promueven
la prictica de ejercicio fisico?
MNuestras vidas mejoran si en nuestras comunidades
se estimula y es visto como natural que las personas
caminen, anden en bicicleta o realicen gimnasia en
espacios publicos en forma regular. Necesitamos
contar con  lugares adecuados y seguros con
circuitos aerohicos, campos deportivos o pargues
donde recrearnos, respirar buen aire vy hacer
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Ll desafio es todos los dias v para poder lograrlo
busquemos unos de otros, aunemos esfuerzos
fortaleciendo la idea de que comparriendo
alcanzaremos a convertir en hdbito algo tan
impormante. Pongamos en prictica nuestra decision:
hov paso a buscarte vo para salir 3 caminar, me
pongo un sombrero, mis lentes v parto. Pero
mafiana ¢spero que tu me acompafes.
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