‘ SALUD Y BIENESTAR

. ¢Que beneficios tiene Ia
- actividad fisica para la salud? (‘

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia.

Cuando hacemos actividad fisica moderada o intensa mejora nuestra salud.

Beneficios inmediatos

Una sola sesion de actividad
flsica moderada o intensa tiene
beneficios inmediatos para la salud.

Beneficios a largo plazo

La actividad fisica regular tiene
grandes beneficios para prevenir las
enfermedades cronicas.

*Ayuda a la salud cerebral
reduciendo el riesgo de desarrollar
demencia (como la enfermedad de
Alzheimer) y depresion.

*Reduce el riesgo de enfermedades
cardiacas, derrame cerebral y
diabetes tipo 2.

*Reduce el riesgo de cancer de
vejiga, colon, endometrio, eséfago,
rindn, pulmon y estomago.

*Ayuda a mantener un peso

J Iy | saludable.
) & | . *Mejora la salud de los huesos.
» ' *Ayuda al equilibrio y coordinacion,
reduciendo el riesgo de caidas.

*Estimula el sistema inmunolégico
(segun investigaciones recientes).

*Ayuda a dormir mejor.
*Reduce los sintomas de ansiedad.
*Reduce la presion arterial.
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