Realiza ejercicio. Se recomienda 30 minutos de actividad fisica
al dia en adultos y una hora para nifios y jovenes.

El pais atraviesa una situacion dificil por lo cual es de suma

Mexico ® importancia mantener una buena salud fisica y mental.

Fl dia 6 de abril es el dia internacional de |a actividad fisica,
establecido por la organizacion mundial de la salud (OMS).
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Control de peso.
Ayuda a quemar caloriasy tener
un peso saludable.

Toda actividad fisica emplea una
buena cantidad de carbohidratos,
si se realiza de manera regular, el
cuerpo aprovecha los nutrientes y
degrada las grasas.

Alivio emocional. Mejora la respiracion.
Reduce la depresion, la Y la funcion cardiovascular,
ansiedady el estrés. M M disminuyendo la presion
El realizar actividad fisica, arterial.
promueve la eliminacion Promueve un mejor
de sustancias toxicas, aprovechamiento del oxigeno
mejora el animo liberando respirado, regula la funcion
endorfinasy nos libera de del corazony del sistema

la tension. circulatorio.
Huesos y musculos Menor riesgo de desarrollar
saludables: hipertension y diabetes:
Mejora la flexibilidad y fuerza de los Ayuda a mantener os niveles
musculos, tendones y ligamentos. saludables de azucar.
El ejercicio promueve el desarrollo Una de las mejores formas de
de la masa muscular, la elasticidad disminuir los niveles de colesterol,
de tendonesy liga mentos asi triglicéridos y glucosa es realizar
COMO UNn mejor aprovechamientoy ejercicio aerobico.

fijacion del calcio.
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0 O Visita las redes sociales:

Facebook, Instagram y pagina web Instituto Superior Rosario Castellanos

e Cada semana se publican rutinas de ejercicios que puedes hacer en tu hogar
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Organizacion Mundial de la Salud. (23 de Febrero de 2018). Actividad fisica. Obtenido de Organizacion Mundial de la Salud:
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
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