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e Esta comprobado que la gente que incorpora el deporte en su
rutina diaria, tienen una mayor calidad de vida durante mas
anos que aquellos que tienen habitos mas sedentarios.

« Un beneficio muy importante del ejercicio fisico es que ayuda
a prevenir enfermedades como la hipertension la <ot
obesidad, cada vez mas frecuente en edades tempranas. =* "
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Ademas de aportar multiples berieicios fisicosy psicologicos et
deporte es una potente herramientade transformacionsocialy
una actividad formadora:
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Es una herramienta poderosa para fortalecer los lazos y , &?‘f{b
relaciones sociales, y para promover los ideales de paz, ."g'z.j.\

fraternidad, solidaridad, tolerancia y justicia.
y
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Por ejemplo, desde un punto de vista social, el deporte
facilita las relaciones sociales, canaliza la necesidad de
confrontacion y la agresividad, y estimula la sensibilidad y
creatividad. Ademas, ofrece una contribucion al
mejoramiento del clima social y fomenta Ia participacion
social, rompi clas




El deporte también funciona como herramienta de
integracion social. Por ejemplo, permite que personas
con discapacidad fisica y sensorial puedan participar
en competencias de alto nivel, como los Juegos
Paralimpicos.




Busca una actividad
fisica que te guste te
divierta y practicala.
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La practica de deporte es uno de los pilares para una vida
saludable a cualquier edad. Ya sea salir a correr, dar largos
——= pPaseos, jugar un partido de futbol con los amigos o hacer yoga

//gr :

Practicar algun deporte te hara
estar mas saludable y ayuda a { ¢
mantener un buen animo, ademag
de permanecer mas feliz y con
mas energia gracias a los
beneficios de la actividad fisica.




¢, Por qué es importante el
deporte?
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« El ejercicio fisico
es una excelente
forma de pasarlo

bien y de
conseguir

objetivos, como el
desarrollo

muscular, la

Ioerdlda de peso o

a d de

ellos

con
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Ademas, la actividad
fisica también
beneficia la
regulacign
hormonalYy el
refuerzo del sistema
inmunologico y
contribuye aun
adecuado descanso
y a reducir la fatiga
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Mi estimado los efecto beneficiosos del deporte no son solo fisicos, sino
que también afectan a la salud mental, pues previene la aparicion de la
depresion y ayuda a reducir el estrés, ademas de que mejora la
autoestima e, incluso, las relacmnes sociales cuando se practican



https://www.clinicabaviera.com/blog/salud-visual/como-afecta-el-estres-la-vision/




