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Actividad Fisica sigue una
repeticion, un planeamiento o bien
un enfoque hacia mejorar una parte

de nuestro cuerpo y fortalecer
nuestras condiciones fisicas. los beneficiosde realizar

\ / una Actividad Fisica regular
estan basados en las siguientes

ventajas que enumeramos, entre
otras:
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Combatir el sedentarismo
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Menor riesgo de
padecer
enfermedades
cardiovasculares

Una actividad fisica
acompanada de una
dieta con menos
calorias ayuda a
perder Grasa Corporal
en hasta un 98%
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Mantener actividad fisica de manera regular puede generar cambios”muy
positivos para nuestra vida. Personas de todas las edades, tamafio, complexion
y habilidades pueden beneficiarse ademas de:

* Incrementa la esperanza de vida.
¢ Fortalece la autoestima.
¢ Disminuye las posibilidades de caer en algun tipo de depresion.
¢ Ayuda a dormir mejor.
¢ Facilita la movilidad.
¢ Fortalece los huesos y musculos.
¢ Ayuda a llegar y mantener un peso adecuado.
¢ Es una manera de socializar sanamente.
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De acuerdo a
la Mundial de la
Salud, la inactividad fisica es
cuarto factor de riesgo de
muerte en todo el mundo y es

la principal razén de
enfermedades como el cancer
de mama y de colon, la
diabetes y la cardiopatia
isquémica.


https://www.importancia.org/organizacion.php
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Cuéntanos que actividad fisica haces de manera regular, lo puedes hacer en texto
word, o utilizando una herramienta de la web2.0, eres libre de elegir la manea
de presentarlo.

Reconoce 20 horas. Adelante y felicidades.

¢, Cuantos anos quieres vivir con buena salud?
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Un vaso de agua
después de despertarse
Ayuda a activar

los érganos internos.

Un vaso de agua
30 minutos antes
de una comida
Ayuda a la digestion.

i

‘ J
J Un vaso de agua
N N — °
antes de ir a la cama

ayuda a evitar
un derrame cerebral
o un ataque al corazén @
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GRACIAS

Calle 58 #32-16
Bucaramanga / Santander

Tel: (7) 6431301
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