
Ventajas que la
actividad física 
tiene para ti

La actividad física está asociada a efectos 
psicológicos beneficiosos para las personas 
jóvenes, ya que propicia un mejor manejo de la 
ansiedad y ayuda a prevenir la depresión.

Además, contribuye al desarrollo social de las 
personas, porque nos da la oportunidad de 
expresarnos al fomentar la autoconfianza, la 
interacción social y la integración.
 
De igual forma, la actividad física es un 
facilitador para adquirir otro tipo de 
comportamientos saludables, como evitar el 
consumo de tabaco, alcohol y drogas y tener un 
mejor rendimiento escolar y/o laboral.

Acércate al Departamento de 
Educación Física y Recreación.

Realizar una actividad física 
también provoca los 
siguientes efectos positivos 
en tu cuerpo:

Desarrollar huesos, músculos 
y articulaciones sanas.
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¿Quieres activarte en la UDEM?
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Fortalecer el corazón 
y los pulmones.

Desarrollar la coordinación 
física.

Prevenir enfermedades 
como la obesidad.


