TODO POR UN CORAZON FUERTE:
ESTAR EN FORMA

SALUD CARDIACA Y EJERCICIO FisICO

El corazon, al igual que otros musculos, se refuerza
con la practica de actividad fisica regular que

resulta esencial para mantener un buen estado
cardiovascular. El ejercicio fisico produce
beneficios para la salud y puede prevenir
enfermedades cardiacas’.

La actividad fisica fortalece el corazon y mejora el
funcionamiento de los pulmones: mejora la capacidad del corazon
para bombear sangre a los pulmones y al resto del cuerpo.

Asi, circula mas sangre y la concentracion de oxigeno en la sangre
aumenta, lo que permite llevar oxigeno a todo el organismo?.

Beneficios de la actividad fisica:
f LAS PERSONAS MAS ACTIVAS3:

Tienen menores tasas de mortalidad por todas las causas:
cardiopatia coronaria, hipertension, accidente cerebrovascular,
diabetes tipo 2, sindrome metabolico, cancer de colon y mama,
y depresion.

Presentan mejor funcionamiento de los sistemas
y cardiorrespiratorio y muscular.

Mantienen mejor el peso y tienen mejor composicion corporal.

Tienen menor riesgo de sufrir fracturas de cadera o columna.
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RECOMENDACIONES de la Organizacion Mundial de la Salud?

Dedicar minimo 150 minutos semanales a la practica de actividad fisica
aerobica, de intensidad moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica
aerobica vigorosa cada semana, o bien una combinacion.

Las sesiones seran de minimo 10 minutos.

Mayores beneficios si se aumenta hasta 300 minutos por semana de actividad
aerobica moderada o hasta 150 minutos semanales de actividad aerobica
intensa, o una combinacion de ambas.

2 0 mas veces por semana se debe realizar fortalecimiento de los grandes
grupos musculares.
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