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BENEFICIOS DELA
ACTIVIDAD FISICA




La realizacién regular y sistemdtica de una actividad fisica
ha demostrado ser una prdctica sumamente beneficiosa en
prevencion, desarrollo y rehabilitacién de la salud, asi como

un medio para forjar el cardcter, la discipling, la toma de

decisiones y el cumplimiento de las reglas, beneficiando el
desenvolvimiento del practicante en todos los dmbitos de la
vida cotidiana.




Disminuye el riesgo de
mortalidad por enfermedad

cardiovascular en general y, en
especial, por cardiopatia
iIsquémica.




Previene y retrasa el desarrollo
de hipertensién arterial y
disminuye los valores de

tension arterial en hipertensos.




Mejora el valor de lipidos en
sangre (reduccién de triglicéridos
y aumento del colesterol HDL, "el

bueno"). Q
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Mejora la regulacién de la
glucemia y disminuye el
riesgo de padecer diabetes
no insulinodependiente




Mejora la digestiéon y el
trdnsito intestinal.



Disminuye la posibilidad de sufrir
ciertos tipos de cdancer (colon,..).



Ayuda a mantener y mejorar la fuerza y
resistencia muscular, incrementando la

capacidad funcional para realizar otras

actividades fisicas de la vida diaria.
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Ayuda a mantener la estructura y
funcion de las articulaciones. La
actividad fisica moderada no produce
dafio articular y es beneficiosa para
la artrosis.



Ayuda a conciliar y mejorar el sueiio.
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Ayuda a combatir la ansiedad y la depresién,
ademads de aumentar el entusiasmo y el
optimismo.
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Mejora la sexualidad. ‘ ‘/‘. i




En las personas adultas,
ayuda a retrasar o prevenir _
enfermedades crénicas y e o
aquellas asociadas con el O\\,
envejecimiento. Ve X
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