actividad fisica:

La actividad fisica con reqularidad es una de las

practicas mas importantes que puedes hacer para
mantener una buena salud. El ejecicio ayuda, entre
otros, a mejorar la salud mental, reducir el riesgo de
enfermedades o fortalecer los huesos y misculos!!
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Actividad ‘<
fisica: -

& A continuacién, te presentamos 3 ejercicios fisicos que puedes hacer todos los dias y un motivo
fundamental para practicarlos.?

T I TR T | |
‘ ‘ ; | \ ‘ \ 1 : | |
1 | I | } | I
‘ | ( )
’ ‘ﬂ > LA pesar de no encontrarse dentro de las preferencias
‘ . de muchas personas, los burpees son un ejercicio
muy completo.? Se trata de un tipo de ejercicio
anaerdbico, es decir, que se centra en la tonificacidn
corporal?

Beneficios:2®
e Fortalecen el tren superior, el core y el tren inferior.

e Aumentan el metabolismo basal.
e Aumentan la potencia.

e Son ideales para tonificar el cuerpo en menos
tiempo, ya que trabaja de manera maés intensa y
completa.
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& Las sentadillas son un ejercicio sencillo que ayudan a
retrasar problemas de dependencia.?

Beneficios:??

e Elfortalecimiento de los miembros inferiores
mejora los movimientos y permite reducir el riesgo i
de sufrir lesiones articulares o accidentes.

e Ayudan a tonificar los misculos del tren inferior.

e Queman calorias.
e Trabajan el abdomen.

Plancha: » ( )

€ La plancha, al igual que la sentadilla, mejora nuestro
desempeno en las labores més cotidianas.

Beneficios:2®

e Reduce el riesgo de sufrir lesiones y previene
dolores de espalda, cuello y hombro.

e Facilita la respiraciéon al mejorar la higiene
postural.

e Tonifica el abdomen.

e Mejora el equilibrio.

e

Si quieres sequir un estilo de vida inmunofitness, recuerda tener en cuenta estos cuatro pilares: mantener una alimentacion saludable, tener una
vida activa, una mente sana y la prevencién de enfermedades.
Para maés informacién, consulta con tu médico.
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