LA CONEXION CON LA

La actividad fisica es importante en

todas las etapas de la vida, jy los

beneficios duran toda una vidaP

* En los nifos, la actividad fisica
ayuda en el desarrollo de huesos
y musculos fuertes, y fomenta la
confianza en si mismo y el grado
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* Mejore sus perspectivas en
la vida — La actividad moderada libera
hormonas en su cuerpo denominadas
endorfinas. Las endorfinas trabajan para
disminuir el estrés, reducir la ansiedad y

mejorar el estado de dnimo!

de socializacién con los demds * Adquiera energia —
en el caso de actividades Caminar rdpido le
organizadas en grupos. ayudard a sentirse con

energla en las mafianas, y los
efectos podrfan durar todo
elda’

Véase bien, siéntase

mejor — Ademds de perder
peso, estar en buena forma fisica

le ayuda a tener un cuerpo

N
firme y bien definido. Usted se

sentird mejor,y el aumento de fuerzay
resistencia le ayudard a incrementar la
confianza de sf mismo!

Mantenga un corazén

saludable — El corazdn es uno de los
musculos mds potentes en el cuerpo,y el
ejercicio ayuda a mantenerlo fuerte. Las
investigaciones muestran que la actividad
periddica ayuda a bajar la presion arterial,
disminuir el colesterol y
mejorar la salud del
sistena cardiovascular?

El ejercicio ayuda a los
adolescentes a sentirse

mds fuertes, independientes

y con confianza en si

mismos. Ademds, reduce

el riesgo de enfermedades
crénicas como la osteoporosis y
las afecciones cardiacas durante
la adultez.

Los adultos activos fisicamente
mantienen, y hasta podrian
mejorar, su salud, tienen una
mejor sensacién de bienestar
emocional y controlan mejor

Su peso.

Para los adultos de mayor
edad, la actividad fisica ayuda a
mantener fuertes los huesos y los
musculos, incluyendo el corazén.
Ademds, ayuda a la digestidn,
combate la depresién, mejora el
suefio y aumenta la actitud alerta.
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BUENA FORMA FISICA

Lleve a sus hijos

al parque de juego.
Juegue con ellos a saltar
cuerda, juegue en
los columpios —
iVuelva a
jugar como

SI nuevamente
fuera un nifio!

* Tengauna postura erguida —
El levantamiento
de pesasy el
entrenamiento

de fuerza ayudan a (.
mejorar la densidad de los
huesos, lo cual disminuye

el riesgo de osteoporosis y

las fracturas a med|da que

usted envejece?

* Viva independientemente por mas
tiempo — El tiempo cobra sus efectos
en el cuerpo, pero mantenerse activo
ayuda a mantener la independencia.
Aunque la integridad de los mUsculos
disminuye con la edad, el ejercicio

ayuda a mantener la fuerza muscular.

Los musculos fuertes sostienen el nivel
de actividad fisica.?

Espere, que aun hay mas —

La actividad fisica también puede ayudar a
mejorar los patrones de suefio; reducir el
riesgo de un derrame y ciertos tipos de
cancer; mejorar el balance v la flexibilidad;
y ayudar a controlar los niveles de azdcar
en la sangre en las personas que padecen
de diabetes o corren el riesgo de contraer
esta enfermedad'?
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