IMPORTANCIA DE
LA ACTIVIDAD FISICA

MEJORALASALUD
CARDIOVASCULAR
Elejerciciofortaleceel
corazon, mejorala
circulaciényreduceel
riesgode enfermedades

cardiovasculares.

REDUCEEL ESTRES Y MEJORA
ELESTADO DE ANIMO

Elejerciciolibera
endorfinas,conocidas
comolas“hormonasdela
felicidad”, que ayudana
combatirelestrés,la
ansiedady ladepresion.

MEJORA LA CALIDAD
DEL SUENO

Las personasactivas
suelendormir mejory
mas profundamente, lo
que contribuye auna
mejor recuperacion
fisicay mental.

AYUDA AMANTENER
UNPESO SALUDABLE

Laactividadfisicagquema
caloriasy acelerael
metabolismo, o que
contribuyeamantenero
alcanzarun peso corporal
saludable.
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FORTALECE
MUSCULOS Y HUESOS

Actividades como caminar,
correr olevantar pesas
aumentanlafuerza
muscularyladensidad
oseq, previniendo
enfermedades.




