LA IMPORTANCIA DE HACER
EJERCICIO EN TU VIDA

HC

WELLNESS

éQuieres sentirte mejor,

“1M- W=1p 1a
ha a agregar anos'a tu
vida?

'No dejamos de hacer ejercicio
porque envejecemos,
envejecemos porque dejamos
de hacer ejercicio” -Kenet
Cooper




LA"TMPORTANCIA DE
HACER EJEREICIO EN'TU

VIDA

El ejercicio puede ayudar a prevenir el aumento de peso
excesivo o ayudar a mantener la pérdida de peso, ya que
si realizas actividad fisica quemas calorias. Si usted lo
logra, se sentira mejor, ayudara a prevenir o controlar
muchas enfermedades y puede incluso vivir mas tiempo.

(Sabias que hacer ejercicio reduce el riesgo de
enfermedades del corazén?

El ejercicio fortalece su corazén y mejora su circulacion.
El aumento del flujo sanguineo eleva los niveles de
oxigeno en su cuerpo. Esto ayuda a bajar el riesgo de
enfermedades del_corazon tal como el colesterol

El ejercicio estimula su cuerpo a liberar proteinas y
otros productos quimicos que mejoran la estructura y
funcién de su cerebro manteniendo sus habilidades de
pensamiento y aprendizaje de esa manera ayudando
a conciliar el suefo mas rapido y permanecer dormido
mas tiempo. De igual manera se puede mejorar su
estado de animo y hacerle sentir mas relajado. Esto
puede ayudarle a lidiar con el estrés y reducir su riesgo
de depresidn.

cY TU, ESTAS LISTO PARA EL RETO FIT?

ESPERALO PRONTO...



https://medlineplus.gov/spanish/heartdiseases.html
https://medlineplus.gov/spanish/heartdiseases.html
https://medlineplus.gov/spanish/cholesterol.html
https://medlineplus.gov/spanish/stress.html
https://medlineplus.gov/spanish/depression.html

