
lA cIeNciA De LA aCtIviDaD FísIca
eL BenEfIciO De La acTiVidAd físIca eStá Muy dOcuMeNtaDo poR 

lA cIeNciA. eL IncOrPorAr acTiVidAdEs FísIcaS ParA 
tOda lA fAmIliA Es UnA mAnEra mUy EfEctIvA dE PasAr tiEmPo 

eN fAmIliA, ManTeNiénDosE ActIvOs.

lA ActIvIdaD físIca tIenE MucHoS bEnEfiCiOs PaRa La saLUd, 
fOrtAlEce eL cOrAzón y PuEde aYudAr a MeJorAr la cOndI-
Ción de lOs HuEsoS, DisMiNuyE La PreSión arTeRiaL, MejOrA 
lA cAlIdaD Del sUeño y ReDucE El RiEsgO De DiAbeTEs.

lOs NiñoS eNtrE 6 Y 17 añoS tEnDríaN qUe paRtIciPaR pOR 
lO mEnOs EN 1 HorA DiaRiA dE ActIvIdaD EnérGicA.

lA ActIvIdaD físIca lIbeRa enDoRfiNaS y dOpaMiNa QuE 
sOn AnaLgésIcoS NatUrAleS, Los cUalEs  cReAn UnA 
sEnsACión de bIenEsTar y diSmInuYeN eL RieSgO dE 
dEprESión. 

lOs NiñoS dE 3 A 5 añoS dEbEríaN eStAr En juEgO aCtIvo 
pOr Lo meNoS 3 HorAs caDa día. 

lA ActIvIdaD físIca eStiMuLa El crEcImiEnTo DeL cErEbrO, 
lAs FuNciOnEs MoTorAs y De deSaRroLlO cOgNitIVo.  
mEjOra eL aPrEndIzaJe, La MeMorIa y AyUda a loS NiñoS 
a loGrAr MeJorEs reSuLtaDoS eScOlaREs. 

LA CIENCIA DEL CUIDADO

www.unodc.org/listenfirst

Primero Escucha es una iniciativa de UNODC que 
apoya a familias felices, sanas y enriquecedoras. 

Hecho posible gracias 
al generoso apoyo de Francia.

Para más información y referencias, por favor visita:

(Primero Eschucha) 


