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El poder curativo
de la actividad
fisica y la importancia
del deporte para llevar
una vida sana
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;Sabias que el sistema muscular necesita un minimo
de esfuerzo en la vida diaria? ¢Sabias que se adapta y
aumenta su capacidad de fuerza en la medida en que
nuestro cuerpo se mantiene activo, para proteger el
sistema 0seo y mejorar el equilibrio?

Permite una mayor recuperacion de todos nuestros sistemas
fisiologicos ante periodos largos de inmovilidad en el trabajo.

Mantiene el sisterma metabolico estable entre la ingesta de
alimentos saludables y el consumo de energia en nuestro cuerpo.

Evita que el desequilibrio energético contribuya a aumentar de
peso, a que se produzcan inflamaciones y calcificaciones en los
Vasos sanguineos, a que el pancreas no produzca la insulina
necesaria para regular los niveles de glucosa y a que se acelere la
disminucion de la masa 0sea que puede, posteriormente, conllevar
a Una osteoporosis.

La actividad fisica nos aleja de muchas enfermedades, por eso,
dedica entre 5 y 15 minutos tres veces al dia para estirar tus
musculos, caminar, bailar, cantar, sonreir y abrazar, entre muchas
otras actividades que te generen bienestar.



