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ctividad fisica, salud y calidad de vida se re-
lacionan muy estrechamente. Ademas de
respirar, comer y dormir, hacer ejercicio es
una de las cosas mas necesarias en la vida.

Mucha gente hace ejercicio para fortalecer los
musculos, para mejorar el aspecto fisico o para con-
trolar el peso. Pero el ejercicio puede influenciar posi-
tivamente muchos sistemas del cuerpo, mejorando
la digestion, contribuyendo al mantenimiento de las
articulaciones y mejorando la agudeza mental. La
actividad fisica aumenta el bienestar, disminuye la
tension arterial, reduce el estrés y previene mu-
chas enfermedades crénicas como la diabetes
tipo 2, las enfermedades cardiovasculares o la de-
presion. Es una buena forma de socializarse y por

lo tanto de reducir el aislamiento social.

Hay cuatro categorias basicas de ejercicio: Re-
sistencia (caminar, jardineria,...), fuerza (levantar
pesas), equilibrio [mantenerse sobre un pie] y
flexibilidad (estiramientos). Mientras muchas
personas tienden a centrarse en un solo tipo de
ejercicio, lo mas beneficioso es entrenar regu-
larmente todas estas areas. Si has sido fisica-
mente inactivo desde hace mucho tiempo, con-
sidera preguntar primero a tu medico antes de
comenzar una rutina de ejercicios.

En relacién con el ejercicio, la parte mas dura
es comenzar, pero, una vez que lo practiques
regularmente, sera mas dificil dejar de hacer-
lo. Las personas sedentarias que se vuelven
activas refieren sentirse mejor mentalmen-
te y fisicamente, y disfrutan de una mayor
calidad de vida. Nunca es demasiado tarde
para empezar a hacer gjercicio.

jPuedes ser fisicamente activo! jSimple-
mente empieza y disfruta del cambio!
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