iA MOVERSE!

Segun la OMS, los adultos de 18 a
64 afios deberian practicar como
minimo 150 minutos semanales
de actividad fisica de intensidad
moderada.

TIVOS

PARA SER MAS ACTIVO

5 razones para empezar a moverte

@

Aumentara tu felicidad. El ejercicio favorece
la liberacidn de endorfinas, unas sustancias
quimicas que producen sensacién de felicidad.

@

Entrenaras tu cerebro. La actividad fisica
mejora la memoria, favorece la plasticidad
cerebral y atenua el deterioro cognitivo.

®

Ganaras salud. La actividad fisica reduce la
hipertension arterial, la diabetes y las
enfermedades coronarias.

®

Disminuira tu nivel de estrés. La practica
regular de ejercicio promueve una reduccion
de los niveles de ansiedad.

®

Te ayudara a dormir. Realizar una actividad
fisica moderada es un buen remedio para
descansar mejor.

LADIFERENCIA
ENTRE GANAR
YPERDER
AMENUDO
CONSISTEEN NO
ABANDONAR
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Fundacion

MAPFRE

LOSINTENTOS DE LEVANTARTE
DEL SOFANO CUENTAN COMO
ABDOMINALES

El sedentarismo provoca mas
de 50.000 muertes al aino en Espana

Fundacién | Logo empresa

MAPFRE



4 PASOS PARA
SER MAS ACTIVO

Consigue el habito de practicar ejercicio
sin fallar en el intento

ELIGE TU DEPORTE LOGRA UNA META
El objetivo es consequir que el ejercicio Para empezar, sé realista contigo
se convierta en un hdbito divertido. mMismo y ponte una meta corta
Encuentra la actividad que mds se y alcanzable. Por ejemplo, subir
adapte a tu estilo de vida y verds que siempre por las escaleras.
cada vez serds mds activo.

ENCUENTRATU
RECOMPENSA

Aunque el ejercicio por si mismo ya lo es,
al terminar de practicar alguna actividad
puedes darte un capricho para reforzar el con tu proposito. Date
hdbito. Por ejemplo, una ducha de agua tiempo y respeta a
caliente 0 escuchar tu cancion favorita. tu cuerpo.

DOSIFiCATE
El sobreesfuerzo puede ser
contraproducente y terminar

¢QUE NOS APORTA LA ACTIVIDAD FiSICA?

La actividad fisica
disminuye el estrés,
laansiedadyla

Aumenta la fuerza
muscular, la resistencia
ylaflexibilidad. La
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depresion, ademds de 2 actividad fisica
reducir el riesgo o incrementa la eficiencia
de padecer : mecanica del corazén
enfermedades P~ mediante el desarrollo
cardiovasculares. 8 del volumen cardiaco.

‘Olvidate de la vida sedentaria!

LO QUE DEBERIAS EVITAR

INACTIVIDAD

Mantener una postura durante mucho

tiempo o realizar pequefios gestos muy
repetidos favorecen la aparicion de dolencias
en espalda, cuello, hombros... Levdntate
de lasillaal menos cada hora.

BUSCAR EXCUSAS

«No tengo tiempo, estoy muy cansado,
hacer deporte es caro...». Practicar
alguna actividad fisica no significa
apuntarse al gimnasio o correr una
maratén. jAndar es gratis!

iNO SEAS COMODON!
Aungue es mds cémodo

realizar la compra por Internet

0 quedarse en el sofd después
del trabajo, es mucho mas
sano ir al mercado y esperar
a descansar después de realizar
alguna actividad fisica.

a X

CONFORMARTE .
(uando te acostumbras a una vida sedentaria, el sedentarlsmo

es uno de los principales

Cuerpo estd eternamente cansado de no factores de riesgo de
mortalidad a nivel

hacer nada y cualquier movimiento supone una
. 7 ., ., mundial, como afirma
molestia. Esto Unicamente cambiard moviéndote.  1a oms.
No se trata solo de hacer ejercicio, sino de empezar
a cambiar tu estilo de vida al completo.

30 MINUTOS DIARIOS

LO QUE DEBERIAS HACER

(] SUBIR ESCALERAS

Es una forma muy facil de

La o~ natorma i
n ata (.i 6“ estar activo. Lomds sencillo es
/4 incorporar esta rutina en el dia

elyogayy el pilates
son los tres tipos de
actividad fisica que
mas ayudan a

disminuir la 4
ansiedad y el estrés.

adia: en el trabajo, en el metro,

en casa... Ayuda a aumentar

\ la capacidad aerdbica y
reduce el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares.
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1
\ OBJETIVOS
\ \ REALISTAS
Debes establecer objetivos asumi-
, bles y faciles de realizar.
Es recomendable empezar una

actividad fisica a baja intensidad e

ir incrementndola con el tiempo.
DISFRUTAR CON ELLO
Haz de la actividad fisica uno de los
mejores momentos del dia.
Pasalo bien, prueba actividades
diferentes y realiza las

que mds te qusten.

7 QO

N 45anos

aumenta la esperanza de vida al
practicar algun tipo de actividad fisica,
segun estudios realizados por el

Para mejorar y mantener la salud bastan 30 minutos de

actividad fisica de intensidad moderada cinco dias por semana.
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