Beneficios de (a

Actividad Fisica _

Musuclo-Esqueletico

Aumenta la masa muscular y la
fuerza. Mejora La flexibilidad,
equilibrio y coordinacién. Previene
la pérdida ésea y disminuye el
riesgo de osteoporosis.

Cardiovascular

Mejora La circulacién
sanguinea y la salud del
corazdén. Disminuye La presion
arterial. Reduce el riesgo de
enfermedades cardiacas.

Lesiones

Me)jora el equilibrio y lLa
estabilidad, reduciendo el
riesgo de caidas en personas

AA mayores.
C’ Descanso
Mejora La calidad del sueRo,
‘ ‘ ayudando a conciliarlo mas
8 réapido. Promueva un descanso
mas profundo y reparador.

Metabolismo

Mejora La sensibilidad a La
insulina, reduciendo el riesqgo
de diabetes tipo 2. Me)ora la
composicion corporal
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