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Importancia de la Actividad Fisica

@ Mejora el estado de animo de forma natural.

@ Te mantiene saludable y en buena forma fisica.

@ Reduce el riego de enfermedades

cardiovasculares

(s/) Reduce los niveles de estrés
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i ACTIVIDAD FISICA TODOS LOS DIAS!

Conoce 7 beneficios de
realizar actividad fisica

Fortalece los Previene la
pulmones. osteoporosis.

it =
< Mejora el estado

Refuerza el sistema de &nimo.
inmunolégico.
G@® <>

Mantiene estable
el nivel de azucar
en la sangre.

)

Tonifica el cuerpo.

Ayuda a tener
un peso saludable.
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Beneficios de la Actividad Fisica por Sistemas

EDUCARES ENSENARA VIVIR
Neurologicos
éDe qué me sirve? v Ansiedad/depresion
v Demencia Cafdlovascular
{) Funcitn cognitiva V Nortaidad :
W de accidente v Enfermedad coronaria
Y Tansion arterial
cerebrovascular
Rehabilitacion cardiovascular
. Uncolégicos
v Endocrinos V Cancer de préstata
v Peso V Cancer de mama
v Diabetes , Cancer de colon
Ao Cancer de pulmon
HOL

Musculoesqueléticos
v Osteoporosis
v Riesgo de caidas
V Fractura de cadera

v Discapacidad
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@ Tener enfermedades cardiovasculares.

@ Aumentar sus niveles de colesterol.

@ Sufrir un infarto.
@ Padecer de estrés
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iSigue tus motivaciones!

¢De que forma te gustaria moverte?

o Realiza o

eJerc1c1
ular:

planea tus ob]etwos y g
entrena para conseguirlos

Disfruta
del tiempo libre

Q a
\_/ Ayuda al

/’\ Mejora tu
forma fisica

Pract1ca algun

e orte
con tus am'l OS

Comparte el sent|m1ento
de equipo y disfratalo con
deportividad.



iHOY MAS QUE NUNCA DEBES REALIZAR ACTIVIDAD FISICA:

Beneficios frente a los estados de ansiedad/depresion

El ejercicio fisico es un antidepresivo natural

El ejercicio nos ayudara a mantenernos positivos
psicologicamente.

El ejercicio nos ayudara a mantenernos positivos
psicologicamente.
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QUILICURA . . s e
v esemeemmave PAFA que te motives a realizar actividad

fisicaj

* https://www.youtube.com/watch?v=08sy2HIglwo



https://www.youtube.com/watch?v=08sy2HlgIwo
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iAnimo, pronto volveremos!
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