¢{SABES QUE TE APORTA LA ACTIVIDAD FISICA?

TE DAMOS 6 RAZONES para empezar a practicar ejercicio

)g La DISMINUYE EL ESTRES
AUMENTA LA FELICIDAD @ K —N nataci(m, Muchas de las fespuestas Que se
El ejercicio favorece |a liberacion de endorfinas, unas elyogay lpilates Prqducen omo ada.pt.aoon/a. a
sustancias quimicas que producen sensaci6n de felicidad y jercicioquemas  Prdctica eqular de actividad fisica
euforia y que incluso pueden aliviar sintomas de depresion. a :r?;z:aﬂin;"u" promueven una reduccion del
estres. nivel de ansiedad y un mayor
control del estrés emocional.

ENTRENATU CEREBRO
Hacer ejercicio mejora la memoria, o MEJORA EL
favorece la plasticidad cerebral y atenta ESTILO DEVIDA
el deterioro cog/nifivo. Se hq constatado Ser activo se as0cia 3
que durante la prctica deportiva se costumbres mas

incrementa la produccion de las células del
hipocampo responsables de la memoria
y el aprendizaje.
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aumenta la esperanza de vida al
practicar algun tipo de actividad fisica,

como reflejan los estudios realizados
por el Instituto Nacional del

saludables y a una menorincidencia
de tabaquismoy de otros habitos

no saludables, como el consumo de
alcoholy drogas.
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DESCANSAR MEJOR

La actividad fisica moderada,
practicada de forma reqular, favorece el
Céncer de EE. UU.

z bienestar general y mejorala
calidad y conciliacion del sueno.
REDUCE EL RIESGO DE MUERTE TEMPRANA z '

Los beneficios de la actividad fisica sefialados por los expertos son: . .
reducir la hipertension arterial, la diabetes, las enfermedades ‘Ezlq e J M /

coronarias y la obesidad, mejorar la capacidad cardiorrespiratoria y la
calidad del suefio, reforzar huesos y musculos o prevenir algunos tipos de Fundacid : :
céncer, asf como el riesgo de muerte temprana. undacion | Logoempresa |
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