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ACTIVIDAD FiSICA, SUS BENEFICIOS

Tienen mas
probabilidades de
mantener el peso que
quienes solo utilizan
métodos dietéticos.

Fortalecen sus musculos,

tendones y ligamentos,
____manteniendo las
articulaciones sanas al
densificar los huesos, algo
importante en la
adolescencia e infancia,
reduciendo las ,
probabilidades de sufrir
osteoporosis o fracturas de
cadera a edades
avanzadas.

Reducen hasta el
riesgo de desarrollar
Diabetes Tipo 2, aun
en grupos de alto
riesgo. ,

Los beneficios de
la actividad fisica
sobre el sistema
cardiovascular
incluyen la . 3 &l I
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mayor capacidad
de dilatacion de
los vasos
sanguineos.

La inactividad contribuye
ademas a la muerte
prematura, el desarrollo de
enfermedades cardiacas,
accidentes cerebrovasculares,
obesidad, diabetes tipo 2,
trastornos oseos, cancer de
colon y mama, e incrementa la
depresion.
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