ACTIVIDAD FiSICA
Y SALUD

Beneficios de la actividad fisica

Practicar ejercicio fisico de forma con-
tinuada tiene miltiples beneficios en tu
organismo. Conoce algunos de estos
beneficios:

lodos los aparatos y sistemas corporales
se benefician de la realizacién de ejercicic
fisico, todos mejoran su funcionamiento.
Por ejemplo: El corazén late mas fuerte,
el intercambio gaseoso en los pulmones
se facilita, los musculos son mas resis-
tentes, se estimula el crecimiento de los
huesos, ...
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Mejoras tus habilidades motrices, tus
cualidades fisicas, tu coordinacion..., es
decir, el conocimiento y uso de tu
cuerpo.

Quemaras esas calorias que ingerimos de
mas con los alimentos, y asi puedes
mantener a raya a las grasa evitando el
exceso de peso para tu edad.

Desconectaras de tu rutina diaria,
TUNTA IE. ATDALLCE dejando de lado los problemas y estres y
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Ademas, descansaras mejor por las

noches.

Adoptaras habitos de higiene correctos:
la ducha después de hacer ejercicio, el
aseo, el cambiarnos de ropa...

Al hacer deporte conoceras nuevos
amigos que tendran tus mismas
inquietudes por el deperte y la vida
sana.

El ejercicio fisico nos evita un buen
nimere de enfermedades, ya que el
cuerpo esta preparado para hacer frente
a cualguier pequeno problema que se nos
presente.

Las personas que tienen enfermedades
cronicas, pueden mejorar su estado de
salud gracias al ejercicic fisico adecuado.

UTA SALUDABLE
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