Impulse su
cerebro

Conocemos los beneficios fisicos del
ejercicio, como la pérdida de peso, la
disminucidn de la presion arterial y

el aumento de masa muscular, pero
también existen beneficios mentales.
ilncluso breves rafagas de actividad
fisica pueden reducir los sintomas de
ansiedad y depresion, mejorar el suefio
y aumentar su capacidad cerebral!

Desafios

[ ] Haga ejercicio con un amigo o
una mascota

[ ] Salga a caminar después
del trabajo

[] Estirese antes de dormir
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