Seis Beneficios de la Actividad Fisica Regular

Sabes que hacer ejercicio es bueno para ti, ¢pero sabes cudn bueno es? Descubre de qué
manera puede enriquecer tu vida el ejercicio: desde levantar tu estado de dnimo hasta
mejorar tu vida en general. Escrito por el personal de Mayo Clinic.

¢{Quieres sentirte mejor, tener mas energia, y hasta agregar afios a tu vida? Solo tienes que
hacer ejercicio.

Los beneficios para salud del ejercicio regular y la actividad fisica son dificiles de ignorar.
Todas las personas se benefician del ejercicio, sin importar la edad, el sexo, o la capacidad
fisica.

¢{Necesitamos convencerte mas para que comiences a moverte? Conoce estas siete maneras
en que el ejercicio puede llevarte a ser mas feliz y a estar mas sano.

1. Hacer ejercicio te ayuda a controlar el peso

El ejercicio puede ayudar a prevenir el aumento de peso excesivo o ayudar a mantener la
pérdida de peso. Cuando realizas actividad fisica, guemas calorias. Mientras mas intensa
sea la actividad, mas calorias quemaras.

Ir al gimnasio en forma regular es ideal, pero no te preocupes si ho encuentras una franja de
tiempo amplia para hacer ejercicio todos los dias. Cualquier cantidad de actividad es mejor
que ninguna. Para cosechar los beneficios del ejercicio, solo tienes que estar mas activo a lo
largo del dia: sube las escaleras en lugar de usar el ascensor o acelera el ritmo de tus tareas
domesticas. La consistencia es la clave.
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2. El ejercicio combate las afecciones y las enfermedades

({Te preocupa la enfermedad cardiaca? (Esperas poder prevenir la presion arterial alta? Sin
importar cudl sea tu peso actual, estar activo aumenta el colesterol con lipoproteina de alta
densidad (HDL) o el colesterol "bueno” y reduce los triglicéridos poco saludables. Esta
formula instantanea hace que tu sangre fluya normalmente, 1o cual reduce tu riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares.

El ejercicio regular ayuda a prevenir o manejar muchos problemas e inquietudes de salud,
entre ellos:

e Accidente cerebrovascular.
e Sindrome metabdlico.

e Presidn arterial alta.

e Diabetes tipo 2.

e Depresion.

e Ansiedad.

e Muchos tipos de cancer.

e Artritis.

e Caidas.

También puede ayudar a mejorar la funcidén cognitiva y ayuda a reducir el riesgo de muerte
por cualquier causa.
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3. El ejercicio mejora el estado de animo

¢{Necesitas un estimulo emocional? ¢O necesitas relajarte después de un dia estresante? Una
sesidn de gimnasia o una caminata rapida pueden ayudar. La actividad fisica estimula varias
sustancias quimicas cerebrales que pueden hacer que te sientas mds feliz, mas relajado y
menos ansioso.

Es posible que también te sientas mejor sobre tu aspecto y sobre ti mismo si haces ejercicio
regularmente, 1o cual puede aumentar tu confianza y mejorar tu autoestima.

4. El ejercicio aumenta la energia

(Estas sin aliento después de hacer las compras o los quehaceres domeésticos? La actividad
fisica regular puede mejorar la fuerza muscular y aumentar la resistencia.

El ejercicio suministra oxigeno y nutrientes a los tejidos y ayuda a que el sistema
cardiovascular funcione de manera mas eficiente. Y cuando tu salud cardiaca y pulmonar
mejora, tienes mds energia para hacer las tareas diarias.

5. Hacer ejercicio promueve un mejor suefio

({Te cuesta dormir? La actividad fisica regular puede ayudarte a quedarte dormido mas
rapido, a dormir mejor y mds profundamente. Simplemente no hagas ejercicio demasiado
cerca de la hora de acostarte, porque podrias tener demasiada energia como para irte a
dormir.
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6. El ejercicio puede ser divertido y una actividad social

El ejercicio y la actividad fisica pueden ser agradables. Te dan la oportunidad de relajarte,
disfrutar del aire libre o simplemente participar en actividades que te hacen feliz. La actividad
fisica también puede ayudarte a conectarte con tu familia o amigos en un ambiente social
divertido.

Asi que toma una clase de baile, recorre las rutas de senderismo o inscribete en un equipo
de futbol. Busca una actividad fisica que disfrutes y hazla. ¢Sentias aburrimiento? Prueba
algo nuevo o haz algo con amigos o familiares.

La conclusion sobre el ejercicio

El ejercicio y la actividad fisica son excelentes formas de sentirte mejor, mejorar tu salud y
divertirte. El Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos recomienda
estas pautas de ejercicio para la mayoria de los adultos sanos:

Actividad aerdbica

Haga al menos 150 minutos de actividad aerébica moderada o 75 minutos de actividad
aerdbica intensa a la semana, o una combinacion de actividad moderada e intensa. Las
pautas sugieren distribuir este ejercicio durante el curso de una semana. Para obtener aln
mas beneficios para la salud y contribuir a la pérdida de peso o a su mantenimiento, se
recomienda dedicar al menos 300 minutos a la semana. Pero incluso pequenas cantidades
de actividad fisica ayudan. Estar activo por periodos cortos a 1o largo del dia puede ser
beneficioso para la salud.
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Fortalecimiento muscular

Haz ejercicios de fortalecimiento muscular para todos 1os grupos de musculos principales al
menos dos veces a la semana. Trata de hacer una sola serie de cada ejercicio con un peso o
un nivel de resistencia suficiente como para cansar los musculos después de
12 a 15 repeticiones.

El ejercicio aer6bico moderado incluye actividades como caminar a paso ligero, andar en
bicicleta, nadar y cortar el césped. El ejercicio aerdbico intenso incluye actividades como
correr, realizar trabajos pesados de jardineria y practicar baile aerébico. El fortalecimiento
muscular puedeincluir el uso de mdquinas de pesas, tu propio peso corporal, bolsas pesadas,
tubos de resistencia, remos de resistencia en el agua o actividades como escalar.

Si deseas perder peso, alcanzar metas especificas para estar en forma u obtener ain mas
beneficios, es posible que necesites aumentar tu actividad aerébica moderada todavia mas.

Recuerda consultar con el médico antes de comenzar un nuevo programa de ejercicios,
especialmente si tienes alguna preocupacién acerca de tu estado fisico, no has hecho
ejercicio durante mucho tiempo, o tienes problemas de salud crénicos, como enfermedades
cardiacas, diabetes o artritis.
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