Pese a que conocemos los beneficios de la actividad fisica,
a veces nos cuesta identificar qué podemos hacer para
empezar, por eso te proponemos las siguientes preguntas
que pueden ayudarte a identificar lo que te gusta.

CUALES
— BENEFICIOS
DE |

&Te gusta pasar mas tiempo a solas, en compaiiia &
de amigos o conocer personas nuevas? r l {S l ,/C 7
\ /4

cPrefieres actividades en las que puedas
relajarte o

Ahora que conoces un poco mejor lo que te gusta, puedes explorar
las actividades que se ajustan a tus intereses, explorar los lugares
en los que puedes practicarlos y fijar una fecha en la que puedas
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empezar a cuidar de ti y dedicar tiempo a tu salud.




Reduce el riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares.

Reduce el estrés
(reduce los niveles de cortisol,
hormona asociada al estrés crénico).
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Mejora las relaciones sociales
(puedes conocer nuevas personas y desarrollar amistades).
Reduce los niveles de ansiedad
(el cerebro produce endorfinas, analgésico natural del cuerpo). [}
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. Mejora el estado de animo
(liberas dopamina, la hormona de /a gratificacion,
la alegria, la tranquilidad y la vitalidad).
Mejora la autoconfianza
(al mejorar tu fuerza, coordinacion y velocidad
aprendes a relacionarte con los demds).

Mejora los niveles de energia.

Previene el declive cognitivo.

Mejora la autoestima

Mejora el sueno. (te preocupas por tu bienestar).

Reduce el riesgo de sufrir demencia.

Ayuda a controlar el peso.




