
desplantes
estáticos

¿sabías que

realizar

actividad física

ayuda a tu salud

mental?

 
Beneficios de hacer ejercicio:

ALIVIA Y REDUCE LOS
NIVELES DE ESTRÉS1

3 MEJORA EL CICLO DEL SUEÑO

5 PROMUEVE EL AUMENTO DE
LA AUTOESTIMA

7 AUMENTA LA CAPACIDAD CEREBRAL

2 AYUDA PARA EL CONTROL DE
LA ANSIEDAD

4 INCREMENTA NUESTRA
CAPACIDAD DE CONCENTRACIÓN

6 RALENTIZA Y PREVIENE EL
DETERIORO COGNITIVO

durante la pandemia te

recomendamos realizar rutinas

como la siguiente:

estiramiento
de

braz
os 

es
ti

ramiento de muñecas

y para ejercitar el cuerpo completorealiza este ejercicio para mejorar la

circulación y postura

para prevenir lesiones

se
ntadillas

inicia la rutina calentando y

estirando

recuerda realizar mínimo 30 minutos de ejercicio al día para
obtener los beneficios en tu salud mental


