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Er csta época marcada por las prisas, los ideales
de rendimiento y el estres, cada vez hay mas personas
gqui sufren dalores y malestias por el estile de vida
que llevan. Por desgracia, la magana de ellas prestan
escusd atercidn a los "mensajes de daler” gue emite
sU cuerpo y gue ataban convirtiéndoese en imitaciones
v dolores Asices crénicas,

El cuerpo humano ha sido cisenada para moverse y
requiers, por tanto, realizar ejercicio de forma regular

El jercicioes tan imprescind kle para un estile de
vida saludable coma 13 alimentacion y la motivacion.
Es frecuente que la gante pignse que hace suficiente
ejercicio en el trabajo, gue es demasiado “vieja” para
empezarn, que su forma fisica s demasiada mala para
ntentar recuperarla o que la obesidad, la diabetes
o alguna discapacidad fisica se o impide, Pero en
a mayoria de los casos =on simplemente la pereza,
a fatiga o el dolar las que impiden que nao llegue a
ntaresarse.

:E5 uma persona inactivar. El sedentarisma tiene
consecuencias serias para la salud, dado que la
talts de achwidad %sica es un enemigo claro para
ella. La persona sedentara se limita a3 mowverse la
estrictamente necesana, siendo esta una de las causas
principales de sobrepeso v obesidad va que la mayoria
der estas personas benden a su vez a llevar una vida
poca saludable
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La practica de cjercicio fisico es fundamental para
ruestra salud, Cuoando hacemos ejercicio fisico nos
COMSImMas pero, curicsamente, tambicn nos sentimos
mas dgiles, mas tranguilos y mejor 5 entrenamaos
regularmente durante un tiempo suficiente llegamos a
adaptarnos i cse cansancioy, adomas, las sensacioncs
positivas aumentan considerablemente, cama
consecuencia de lo que estd ocurrienda a nivel
Organics an nuestro cuarpo,

Ladas s dptima de ejercicia varia para cada peranna
en cada sitwacen [edad, enfermedades, estilo de
wida, ) Porello hay una granvariedad de acnvidades
fisicas para que cada persena haga una eloccion
COrfecTa ¢ adecuada a sus neceadades, porgue ns
neneficios de tener una actvidad fsica penddica son
Altamente sudenones a una vida mas hen relajada,
e 3 que na ejercitamas nUestro cuerpo y en camkbio
pasamos mucho tempo en inactvidad, por lo gue
wna de las pracncas recurrentes v recomendah’es eg
justamente elegie un departe para pracocar, weniendao
a constancia de practicaro varias veces al mes

En el estado de salud de una perscna este g5 un
factor fundamental que se combina con otros factores
cdeterminantes como la dotacion geneética, la edad, la
situacion nutricional, la higieme, el estrés, &l consumo
de tabaco o alcohol, ..

El deporte as etective en el tratamiento y



prevencion de muchas enfermedades que condicionan
ce forma sustancial neestqa capacidad de vier mas ¥
e jor, Los beneficos de las practicas deporivas y de
elercicio fsioe se puedern dividie en dos niveles; fisice
y peicolégico,

Aomivel fisico los resultados, combinados con wn
estila de vida saludable, no son sale visikles con la
perdida de peso {yva que &l gasto calérico aumenta y
hay mayorconsuma de grasas) sino que la sensacion
ce fatiga disminuye pues la energiz, la vitalidad v la
capacidad en el trabajo aumeantan.

Los benehicios del trabajo aerchico v anaerabico
san mualtiples. Asl, aurmenta la capacidad pulmanar,
la eficiencia cardiaca es mayor (por lo que la
cantidad de oxigeno gue llega a todos los rincones
e nuestro organismo es superior], disminuye la
frecuencia cardiaca en reposo, reduce |a presion
arterial minorando el riesgo de padecer determinadas
enfermedades cardiovasculares y caronarias, rebajs
el riesgo de formacion de coagulos en las arterias,
mejora el funcionamienta venoso, disminuye &
calesterol totaly el dencminada “male” (aumentando
el “bueno”). Asimizmo, no debemos alvidar gue e
ejercicio fisico gs un buen sliado de la diabetes pues
majord & tolerancia a la gluocosa,

Los beneficios fisicos gue aporta of deporte no solo
sequedan abi smo gue tamkidn es moy cansiderable o
aurnerto de ly respuesta inmunaldgza, disminuyende
ol riesge de padecer cancer de colon, provinienda o
cetenaro muscular y articu’or a lo large de los anas y
aurmentanda la elasticidad, Nuestro sistema musculo
cegueléticn o5 demasiado preciado como para ro
fortalecerlo, aumentands 13 fuerza v la resistencia en
los mosculos al Bempo que se previene o apancidn
oo osbegpaross,

Amedida que vamns cumpliendn anns la mavilidac
articular y la caparcidad de reaccian de nuestro cuerpo
cisminuyen. la practicra departiva ayuda a mejorar

tadas las habidades corporales y los mavinentos die
la wida diara, por lo gue contribuye en la calidad de
vida v en la ndependerca de las persoras de edad,

En el nivel psicalégice es destacahle el aumenta
del estado de anima y |z autasstima. Es comun entra
las personas sedentarias que se sientan cansadas
y desanimadas, gue tengan una autoestima muy
baja. Fues Dien, con el deporte se consiguen liberar
endorfinas que favorecen el sentirse bien despuss del
g ercicio. Disminuye la ansiedad, la iray la depresian.
hejora los reflejos de coordinacion, previens al
insomnioy mejora el sueno.

Sonria y disfrate de su derecho & sentirse mejor,
mas s@no y animado. Distingase de sguel gue “se
arrastra’ lodo el dia quejandose, de mal humor y con
unas dolores gue podria evitar.

Equilibbre su trabaje, su tempa hbre, su fuerpo, su
merte, sualma y considere estos clementos coma una
urndad, Sala asi comseguird superar las frustraciones
y las mclestias corporales que le deseguilibran ¥ que,
a la larga, pedrian acasienarle graves preblemas de
salud

Lctive su pofencial energeticn, descubra sus
necasidades interiores y elija un estilo de vida
saludable. Pues nuestra localidad cuenta con unas
instalaciones opnimas para el desarrnlla de un gran
ananico de actividades, disciplinas y rutinas para
adaptarse a las necesidades de cada persona

El gimnasio municipal dispone de una amplia sala
de musculacion y cardio para darle culto al cuerpo,
sala de spinning y ademas otra, tambien, grande para
rumba, cardiotonic, kangoo power, yoga vy pilates,
siendo las actividades que actualmente se otertan.

For lo que tante lavecindad como las personas que
nas visitan en estas fechas, pueden aprovechar este
recursa saludable




