Conocé los efectos positivos del ejercicio
en tu bienestar emocional y mental.

Beneficios de la actividad
fisica para tu mente’ N
Moverte también puede influir en como te sentis. E@
O_

Menos estrés,
mejor animo
: Moverse libera endorfinas,
-V\ Z favorece a descargar tensiones

—\r' - emocionales y a reducir la
1 necesidad de comer para
3 calmarse. Colabora
con tu bienestar.

Actitud mas
activa y proactiva

Al ejercitarte, sumas
energia para afrontar

; desafios, dentro y fuera
o del ambito fisico.

i@ Mas motivacion
para comer mejor

El ejercicio, sin obsesiones
ni presiones, favorece la
adherencia a un plan
alimentario. Los avances
visibles impulsan

a seqguir cuidandose

con mas conviccion.
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% Mayor satisfaccion
; con el alcance de tus metas
El ejercicio mejora la composicion . ) )
corporal, generando mas masa @ Mas energia,
muscular y reduciendo la grasa mas vitalidad

acumulada. Esto puede ayudarte
a sentir mayor satisfaccion con
las metas que vayas alcanzando.

Con el tiempo, moverse cuesta
menos. El cuerpo responde mejor,
se gana fuerza fisica y confianza
mental. Sentirse mas agil también
puede mejorar el animo

y la autoestima.

Cuando te moves, no solo impactas en tu cuerpo,
sino también en como te sentis.
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