6 BENEFICIOS X ACTIVIDAD FISICA

BENEFICIOS PSICOLOGICOS

* Laactividad fisica mejora el estado
de animo y disminuye el riesgo
de padecer estrés, ansiedad y depresion;

Fomenta la sociabilidad, .
aumenta la autonomiay y
la integracion social. :
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aumenta la autoestimay proporciona
bienestar psicologico.

AYUDA ACONTROLARTU PESO

Reduce el riesgo de padecer:
enfermedades cardiovasculares,
tension arterial alta, cancer

Un factor determinante para

: el control de sobre peso u obesidad.
de colon y diabetes.

HUESOS

Fortalece los huesos,
aumentando la densidad osea.

Fortalece los musculos y mejora e
la -::apa-::idad para hacer esfuerzos
sin Fatiga (forma fisica).

LA INACTIVIDAD FiSICA ES EL CUARTO FACTOR DE RIESGO MAS IMPORTANTE DE MORTALIDAD MUNDIAL.
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