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FIN DEL CURSO, |LLEGAN LAS MERECIDAS VACACIONES!

El curso 2009/2010 cierra sus puertas. Asi ha transcurrido el curso y aqui se lo hemos contado.
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EL EJERCICIO, UNA FORMA la buena salud y también para conseguir una mejor calidad de
vida en ella. Es una aficiobn que todos deberiamos intentar in-

DE HACERNOS MASFACIL corporar a nuestra vida diaria.

O MASFELIZ LA VIDA Los beneficios fundamentales que el ejercicio fisico regular
. ofrece sobre la salud son:
MARIA L. -ANTHONY J. - Incrementa el funcionamiento del sistema cardiovascular y

El ejercicio fisico es la actividad fisica, que se realiza en fagpiratorio para mejorar la perfusion tisular y por tanto el
mentos de ocio o de tiempm aporte de oxigeno y nutrientes
libre, es decir fuera del trab a los tejidos.
jo o del estudio. El ejercici - Opera cambios en la mente
puede ser de dos tipos se( del hombre hacia direcciones
lo realicemos: el anaerdbit mas positivas independiente-
significa "sin oxigeno", mente de cualquier efecto cu-
hace referencia al intercal rativo. Un programa de ejerci-
bio de energia sin oxigeno cio adecuado fortalece la
un tejido vivo. Por otro lad “psiquis humana.
esta el ejercicio aerobico i - Aumenta la circulacion cere-
cluye cualquier tipo de ejerc bral, lo que hace al individuo
cio que se practique a nivel mas despierto y alerta, y mejo-
moderados de intensidad ¢ ra los procesos del pensamien
rante periodos de tiempo € to.
tensos, lo que hace mantel - Prolonga el tiempo social-
una frecuencia cardiaca mente Util del hombre asi co-
elevada. mo al mejorar su capacidad

Con el cambio de hora ter fisica muscular eleva sus nive-
Mos mas tiempo para realiz les productivos, por lo que
actividades fisicas que mej retarda los cambios de la ve-
ran considerablemente nui jez. Asegura una mayor capa-
tra calidad de vida. Los obj cidad de trabajo y ayuda al
tivos del ejercicio son mejc aseguramiento de la longevi-
rar el consumo de oxigeno dad.
los procesos metabdlicc - También ayuda a las perso-
conseguir fuerza y entren nas que sufren enfermedades
miento, disminuir la gras como el asma, la obesidad, etc.
corporal, y mejorar el mov Uno de los ejercicios mas fre-
miento de las articulaciones cuentes en nuestra comunidad
los musculos. Todos est son: el futbol, el baloncesto, el

beneficios son esenciales pu. « atletismo y el futbol sala.
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