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Buscamos la IGUALDAD REAL entre hombres y mujeres

13 MUJERES ASESINADAS Y 23 HUERFANOS POR VIOLENCIA DE GENERO EN ESPANA EN 2022

DEPORTE Y SALUD EN LA MUJER

La practica de ejercicio es uno de los mejores aliados de la salud mental. Esta es la verdadera conexién entre el
deporte y tu estado de dnimo.

No es ningln misterio que la practica de ejercicio fisico es fundamental para una buena salud, no sélo ayuda a controlar el
sobrepeso y aumenta nuestra energia, gracias a él combatimos enfermedades como la hipertension o la diabetes, la artritis o
incluso la depresion.

El ejercicio también pone de buen humor beneficiando a nuestra salud mental. La practica de algin tipo de deporte es ideal para
dejar a un lado el estrés, mejorar la memoria, mejorar nuestra calidad de suefio y ayudarnos a tener un mejor estado de animo.

¢Cual es la relacién entre la salud mental y el deporte?
Muchos expertos que recalcan la importancia del ejercicio fisico para contribuir a reducir la ansiedad, combatir la depresién, los
estados de animo negativos, mejorar la autoestima y la funcién cognitiva.

Existen multiples estudios al respecto, como por ejemplo, el realizado por el equipo de investigacion del profesor titular de la
Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte (INEF) de la Universidad Politécnica de Madrid, Gabriel Rodriguez.

Un estudio que se llevd a cabo con mas de 1.400 personas de entre 15y 74 afios residentes en la Comunidad de Madrid, y
cuya conclusion fue que “los sujetos con niveles altos o moderados de actividad fisica total y en el tiempo libre
presentan niveles de salud mental superiores a los de aquellos que realizan un nivel bajo de actividad fisica”.

Ademas, establecieron que “el nivel de la actividad fisica realizada en el tiempo libre se relaciona de forma inversa con
la vulnerabilidad a los trastornos mentales”, observando que el riesgo de padecer enfermedades mentales en los individuos
del estudio que eran suficientemente activos se reducfa mas de un 50 por ciento, si se comparaba con los insuficientemente
activos.

Las expertas de la Universitat Oberta de Catalunya (UOC) Laura Esquius, directora del master universitario de Alimentacién en la
Actividad Fisica y el Deporte de la UOC, y Cristina Rotllan, profesora colaboradora de este master coinciden en que la practica de
unos 150 minutos de actividad fisica aerébica de moderada a intensa a la semana junto con rutinas de fortalecimiento muscular
durante dos o mas dias son fundamentales.

La fisiologia de la mujer cambia a lo largo de la vida, desde la pubertad hasta la menopausia. En cada una de las etapas se
producen fluctuaciones hormonales, como como el embarazo o la menopausia, que afectan al metabolismo, los musculos y los
tejidos, entre otros. Por eso, hay que apostar por ejercicios de resistencia muscular, son un buen aliado para combatir estos
cambios, dado que ayudan a prevenir lesiones, enfermedades cardiovasculares y la sarcopenia.

Estos son los principales beneficios fisicos, fisioloégicos y mentales de entrenar la fuerza en las mujeres, segin explica la
universidad en una nota:

¢ Menos lesiones

e Contribuye a la pérdida de grasa.

¢ Ayuda a prevenir la osteoporosis

¢ Mejora la salud mental

e Combate efectos de la sarcopenia

e Sindrome del ovario poliquistico
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La Comisaria Europea de Igualdad, Helena Dalli, visita Espaia y se

reune con asociaciones de mujeres

El pasado jueves, 5 de mayo, la Comisaria Europea de Igualdad, Helena Dalli
visité Espafia y_quiso reunirse con Asociaciones de mujeres para hablar
sobre la Violencia de Género

LEER MAS...

Ley de Salud Sexual y Reproductiva e Interrupcién Voluntaria del Embarazo

El Gobierno aprueba en Consejo de Ministros el Anteproyecto de Ley de Salud Sexual y Reproductiva e Interrupcién
Voluntaria del Embarazo

LEER MAS...

Dia Internacional del Futbol Femenino

El 23 de mayo celebramos el Dia Internacional del Futbol Femenino para visibilizar la
importancia_de fomentar la igualdad de género la_equidad en las diferentes
disciplinas deportivas. La conmemoracién de este dia quiere generar conciencia
sobre la influencia del futbol en las nifias y en las mujeres.

23, DE MAYO

LEER MAS... DiA INTERNACIONAL DEL

FUTBOL FEMENINO

2Sabias que...?

FUTBOL FEMENINO

0 El documento mas conocido acerca de los comienzos del futbol femenino datan de 1894 cuando Nettie Honeyball, una
activista de los derechos de la mujer, fundd el primer club deportivo denominado British Ladies Football Club.
Honeyball, convencida de su causa declaré que con esto querfa demostrar que la mujer podia lograr emanciparse y tener

un lugar importante en la sociedad que por entonces exclufa a muchas mujeres.

Durante las dos Guerras Mundiales se impulsé la participacién de mujeres en actividades y disciplinas deportivas
como el futbol, debido la ausencia de hombres desplazados al frente de guerra.

Primera Division femenina RFEF, es la maxima categorfa femenina dentro del sistema de ligas de futbol de Espafia y la
principal competicién a nivel de clubes del pals. Comenzé a disputarse en la temporada 1988-89 y desde entonces se ha
celebrado sin interrupciones, aunque ha sufrido varios cambios de formato y denominacién.

Copa de Su Majestad la Reina: El actual torneo tiene su antecedente directo en el Campeonato homenaje a la Reina Sofia
disputado en 1981. La Real Federacion Espafiola de Futbol dio oficialidad al torneo en 1983, con la creacién del

Campeonato de Espafia de Futbol Femenino.

Alexia Putellas, FCBarcelona, en el afio 2021 fue la segunda futbolista espafiola (primera mujer) en lograr el Balén de
Oro, otorgado por primera vez en el afio 2018.
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Violencia de Genero en Adolescentes

El mes de mayo nos daba a conocer los preocupantes datos del uUltimo informe sobre violencia de género y doméstica
del Instituto Nacional de Estadistica de 2021:

Los adolescentes son el grupo de edad en el que mas ha aumentado el nimero de denunciados respecto a 2020: un
70,8%. Y entre las adolescentes, donde mas lo ha hecho el nimero de victimas: un 28,6%.

Ademas, la web Geoviolencia sexual realiza un seguimiento de las agresiones sexuales grupales que se dan a conocer.
La organizacion ha documentado 274 agresiones sexuales multiples entre 2016 y 2021. El perfil de agresor y victima
lanza un mensaje de alerta: la mayorfa es gente muy joven, incluso menores.

La situacion que vivimos es muy alarmante, los jévenes son el foco donde debemos poner el punto de atencién para
dirigir a ellos la educacién en igualdad. El Gobierno no puede esperar un minuto mas a poner soluciones a esto. Mas en
una semana en la que hemos sido testigos de una escalada en la violencia machista y las agresiones sexuales.

Desde Mujeres en lIgualdad nos implicamos, durante este afio estamos llevando por toda Espafia el programa
#Agoralgualdad, un proyecto de sensibilizaciéon y prevenciéon de violencia de género contra las mujeres dirigido

especialmente a jovenes.
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Te puede interesar...

Novedades Novedades
Violencia de Género: Igualdad:

e SEMANA NEGRA: Cuatro victimas de la violencia de La presencia de mujeres en cargos directivos vuelve a
género en una semana bajar tras la pandemia

La nueva ley de universidades se olvida de las becas Aena reafirma su compromiso con la igualdad y las
para victimas de violencia de género mujeres son el 56% de su Comité de Direccién Ejecutivo

e Solo el 26% de las mujeres asesinadas entre 2006 y
2019 habian presentado denuncia por violencia de
género

ARTICULOS DE INTERES:

El Consejo de Seguridad de la ONU pide a los talibanes dar marcha atras con el burka

femenina para luchar por la igualdad

El acoso en el trabajo ¢es realmente tan visible como deberia?
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PROGRAMACION: Primer Dia Internacional de la Mujer en el
Sector Maritimo

ENCUESTA DA INTERNACIONAL DE LA

#AGORAIGUALDAD MUJEH EN EI_

C:ESTIONARIO ) muieresenigualdad SEBTDH MARI'TIMU
Agoralgualdad 18 DE MAYO

Proyecto de sensibilizacién y prevencion
de los delitos de violencia contra las

mujeres
PARTICIPA@ COLABORACION:

Fomento de la participacién activa de la juventud en la
promocion de la igualdad. las relaciones de buen trato y
la prevencién de todas las formas de violencia de géner

INFORMACION: INFO@MUJERESENIGUALDAD.COM

Asociaciones:
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