
B E N E F I C I O S  D E L
E J E R C I C I O  F Í S I C O

Promover hábitos de vida saludables es fundamental para su
desarrollo integral

Alimentación balanceada, actividad física regular y
suficiente descanso ayudan a prevenir enfermedades
crónicas como la obesidad, diabetes y problemas
cardiovasculares.
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02 Una dieta nutritiva y ejercicio regular
proporcionan la energía necesaria para que la
población se desempeñe mejor en sus
actividades diarias.

Prevenc ión de enfermedades

Mayor energ ía y v i ta l idad

03
Una buena nutrición y hábitos
saludables ayudan a fortalecer el
sistema inmunológico, lo que reduce
la frecuencia y gravedad de
enfermedades.

Forta lec imiento de l
s i stema inmunológico

04 La actividad física es esencial para el
desarrollo de los huesos, músculos y
coordinación motora de la población a
intervenir.

Desarrol lo f í s ico ópt imo

05 La actividad física y una dieta equilibrada
contribuyen a la liberación de endorfinas, hormonas
que generan sensación de bienestar y reducen el
estrés.

Mejora de l  estado de án imo

06
Un estilo de vida saludable favorece la
concentración y la atención, lo que mejora
el rendimiento y desempeño de diversas
actividades.

Mayor concentrac ión y
atenc ión

07 Los hábitos saludables como una rutina establecida
antes de dormir y evitar el consumo de cafeína y
pantallas contribuyen a un sueño reparador, esencial
para el desarrollo cognitivo y emocional.

Mejor ca l idad de sueño

08 Sentirse bien físicamente y tener
energía aumenta la autoestima y
la confianza en sí mismos.

Mayor autoest ima


