BENEFIGIOS DEL
EJERCIGIO FISICO

Promover hdbitos de vida saludables es fundamental para su
desarrollo integral
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0] Prevencidn de enfermedades

Alimentacion balanceada, actividad fisica regular y
suficiente descanso ayudan a prevenir enfermedades
cronicas como la obesidad, diabetes y problemas
cardiovasculares.

02 Mayor energia y_vitalidad A

Una dieta nutritiva y ejercicio regular
proporcionan la energia necesaria para que la
poblacion se desempeiie mejor en sus
actividades diarias.
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F 0 Fortalecimiento d\el

sistema inmunoldgico

Una buena nutricion y hdbitos
saludables ayudan a fortalecer el
sistema inmunoldgico, lo que reduce
la frecuencia y gravedad de
enfermedades.
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04 Desarrollo Fisico dptimo

La actividad fisica es esencial para el
desarrollo de los huesos, musculos y

- coordinacion motora de la poblacién a
intervenir.

0 Mejora del estado de dnimo

La actividad fisica y una dieta equilibrada
contribuyen a la liberacion de endorfinas, hormonas
que generan sensacion de bienestar y reducen el
estrés.
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06 Magor concentracion U e V
atencion Ay

Un estilo de vida saludable favorece la
concentracién y la atencion, lo que mejora
el rendimiento y desempeno de diversas
actividades.

Los hdbitos saludables como una rutina establecida
antes de dormir y evitar el consumo de cafeina y
pantallas contribuyen a un sueno reparador, esencial
para el desarrollo cognitivo y emocional.

07 Mejor calidad de sueiio
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P 08 Mayor autoestima

Sentirse bien fisicamente y tener
energia aumenta la autoestima y
la confianza en si mismos.
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