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NEWS

www.iidca.net

? iMuévete para una Vida Mas Saludable! ?

iSaludos, comunidad fitness! ¢ Sabias que dedicar solo 30 minutos al dia a la actividad
fisica puede tener un impacto enorme en tu salud? La ciencia lo respalda:



Mejora de la salud cardiovascular: Estudios demuestran que el ejercicio diario reduce
significativamente el riesgo de enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares.
La American Heart Association recomienda al menos 150 minutos de actividad fisica
moderada a la semana para mantener un corazon saludable.

Control de peso: La actividad fisica regular es clave para mantener un peso saludable y
prevenir la obesidad, lo cual es confirmado por mdltiples investigaciones.

Salud mental: Segun la Mayo Clinic, el ejercicio regular ayuda a mejorar el estado de
animo y disminuir sintomas de depresion y ansiedad gracias a la liberacion de endorfinas.

Mejora del suefo: La actividad fisica regular puede ayudarte a dormir mas rapido y
profundizar tu suefio, dice la National Sleep Foundation.

Incremento de la energia y resistencia: Investigaciones indican que mantenerse activo
eleva los niveles de energia al mejorar la eficiencia de tu corazén, pulmones y masculos.

iNo subestimes el poder de mover tu cuerpo! Comienza hoy y experimenta los beneficios.
Da el primer paso hacia una vida mas saludable y activa. ¢ Estas listo para el desafio?
Compartelo con nosotros usando #30MinutosDeMovimiento ??

#Fitness #Salud #Bienestar #VidaActiva #EjercicioDiario

Link to Original article: https://www.iidca.net/noticias-news/muevete-para-una-vida-mas-
saludable?elem=334225
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