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E s p e r o  q u e  t u  p r i m e r  d í a  e s t é  m á s  q u e 

s u p e r a d o , a h o r a  t e  v o y  a  p a s a r  l a  i n f o  d e l
s e g u n d o  d í a .

A n t e s  d e  n a d a  q u i e r o  h a b l a r t e  d e  a l g o 

S U P E R I M P O R T A N T E ,  y  e s  e l  E J E R C I C I O  F Í S I C O .

A l  i g u a l  q u e  b u s c a m o s  u n  c a m b i o  d e  h á b i t o s  e n
n u e s t r a  a l i m e n t a c i ó n ,  t a m b i é n  t e n e m o s  q u e 

m e n t a l i z a r n o s  d e  h a y  q u e  d e j a r  l a  v i d a
s e d e n t a r i a  q u e  l l e v a m o s  y  s e r  m u c h o  m á s
a c t i v o s .

P o r  e s o  h o y ,  q u i e r o  h a b l a r t e  d e l  e j e r c i c i o
f í s i c o .

¡VAMOS A POR TÚ
SEGUNDO DÍA!



M u c h a s  p e r s o n a s  v e n  e l  e j e r c i c i o  f í s i c o  c o m o
u n  e n e m i g o ,  c u a n d o  r e a l m e n t e  t e n d r í a  q u e  s e r 

t u  m a y o r  a l i a d o .

¿ P o r  q u é  d i g o  e s t o ?  P o r q u e  l o s  b e n e f i c i o s  d e l 

e j e r c i c i o  v a n  m u c h o  m á s  a l l á . . .  m u c h o  m á s  a l l á
d e  l o  f í s i c o .

- S i  q u i e r e s  v i v i r  d e  f o r m a  s a l u d a b l e  y  p r e v e n i r 

g r a n  n ú m e r o  d e  e n f e r m e d a d e s ,  l a  a c t i v i d a d 

f í s i c a ,  e l  d e p o r t e ,  h a c e r  e j e r c i c i o s ,  d e b e n  s e r 

a l g o  e s e n c i a l  e n  t u s  h á b i t o s  d i a r i o s  y
s e m a n a l e s -

EL EJERCICIO FÍSICO

¿Qué es el ejercicio físico

para ti?



A y u d a  a  p r e v e n i r  m u l t i t u d  d e  e n f e r m e d a d e s
c o m o  l a  o b e s i d a d ,  e n f e r m e d a d e s
c a r d i o v a s c u l a r e s ,  h i p e r t e n s i ó n ,  d i a b e t e s ,
a n s i e d a d ,  d e p r e s i ó n …

N o s  a y u d a  a l  d e s a r r o l l o  d e  m a s a  m u s c u l a r .
L a  m a s a  m u s c u l a r  e s  s u p e r  n e c e s a r i a  p a r a
t e n e r  u n  m e t a b o l i s m o  m á s  a c e l e r a d o  y
m e j o r e s
n i v e l e s  h o r m o n a l e s .

M e j o r a r e m o s  e l  r e n d i m i e n t o  f í s i c o  y
a u m e n t a r e m o s  n u e s t r a  e n e r g í a  y  v i t a l i d a d .

A u m e n t a  l a  a u t o n o m í a  y  l a  i n t e g r a c i ó n
s o c i a l .

M e j o r a m o s  l a  a u t o e s t i m a  y  s e g u r i d a d  e n
n o s o t r o s  m i s m o s .

BENEFICIOS DE HACER
EJERCICIO FÍSICO



A y u d a  a  c o n t r o l a r  e l  p e s o  y  a  m a n t e n e r  u n a
c o m p o s i c i ó n  c o r p o r a l  s a l u d a b l e .



L a  O M S  r e c o m i e n d a  r e a l i z a r  a c t i v i d a d  f í s i c a
a e r ó b i c a  ( c o r r e r ,  a n d a r ,  n a d a r ,  b a i l a r )  d e
i n t e n s i d a d  m o d e r a d a  a l  m e n o s  1 5 0  m i n u t o s  p o r
s e m a n a  o  7 5  m i n u t o s  d e  a c t i v i d a d  i n t e n s a
( p e s a s ,  c r o s s f i t )  p o r  s e m a n a  o  u n a
c o m b i n a c i ó n  d e  a m b a s .



¿ L o  H a c e s ?

BENEFICIOS DE HACER
EJERCICIO FÍSICO



Para la mente:
El  ejercicio f ísico hace que el  cuerpo genera
sustancias químicas que pueden ayudar a una
persona a sentirse bien.  El  ejercicio f ísico puede
ayudar a las personas a dormir  mejor.  También puede
ayudar a algunas personas que padecen una
depresión leve o que t ienen baja autoestima



Para tu aspecto f ísico:
La gente que hace ejercicio quema más calorías y se
ve más tonif icada que la que no lo hace.



Para tu envejecimiento:
Quizás no te parezca importante ahora,  pero tu
cuerpo te lo agradecerá más adelante.  Por ejemplo,  la
osteoporosis,  puede convertirse en un problema a
medida que la gente envejece.  El  ejercicio f ísico que
te obliga a sostener el  peso de tu propio cuerpo (como
saltar,  correr o caminar)  puede ayudar a fortalecer
los huesos.



¿Después de leer esto?
¿Harás más a menudo ejercicio f ísico?

BENEFICIOS DE HACER
EJERCICIO FÍSICO



MENÚ DÍA 2

CENA

COMIDA

MERIENDA

DESAYUNO

ALMUERZO

3  r o d a j a s  d e  p i ñ a  y  2 0  g r  d e  f r u t o s  s e c o s
a l  n a t u r a l  + i n f u s i ó n

P r i m e r o :  c r e m a  d e  c a l a b a c í n  o  c r e m a  d e
v e r d u r a s  o  c a l d o  d e  v e r d u r a s .
S e g u n d o :  R o d a j a  d e  s a l m ó n  c o n  e s p á r r a g o s
t r i g u e r o s  ( u  o t r a  v e r d u r a  a  l a  p l a n c h a )
P o s t r e :  I n f u s i ó n  a l  g u s t o  ( e x c e p t o  t é  v e r d e )

2  t o s t a d a s  p a n  d e  e s p e l t a  ( c r a c k e r s )  o  t r i g o
d e  s a r r a c e n o  c o n  h u m m u s  + i n f u s i ó n

B a t i d o :  1  m a n z a n a  a  t r o c i t o s  +  b e b i d a  v e g e t a l
( l a  q u e  m á s  t e  g u s t e )  +  1  c u c h a r a d i t a  d e
s e m i l l a s  +  u n  p u ñ a d o  d e  f r u t o s  s e c o s  n a t u r a l e s .
L u e g o  t o m a r  i n f u s i ó n .  S i  n o  q u i e r e s  e s t a  o p c i ó n
p u e d e s  t o m a r  1  m a n z a n a  y  1 0  a l m e n d r a s .

P r i m e r o :  E n s a l a d a  d e  r ú c u l a ,  c a n ó n i g o s  y  t o m a t e .
S e g u n d o :  R e v u e l t o  d e  u n  h u e v o  y  2  c l a r a s  c o n  
a j o s  t i e r n o s  a c o m p a ñ a d o  c o n  c h a m p i ñ o n e s .  
P o s t r e :  I n f u s i ó n  a l  g u s t o



RECUERDA

NO QUIERO QUE LE PONGAS UN
PARCHE A LOS EXCESOS
QUE HEMOS COMETIDO.



QUIERO QUE ESTOS DÍAS

DEPURATIVOS SEAN LA EXCUSA
PARA ENGANCHARTE A LLEVAR

UN ESTILO DE VIDA
SALUDABLE PARA SIEMPRE.


