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El ejercicio fisico es uno de los pilares fundamentales del estilo de vida saludable. En este sentido, comporta multiples beneficios fisicos y mentales. Es, sin lugar a dudas, un
aspecto clave en |a prevencion de enfermedades, reduce |a depresion moderada, la ansiedad, incrementa la energia y mejora |a autoestima y el bienestar emocional. Muchos
expertos coinciden en sefalar que el ejercicio fisico libera endorfinas, nos proporciona buen humor, el sistema cardiovascular se fortalece y ayuda a afrontar el dia con mas
vitalidad. Ademés, no tenemos que olvidar que mejora nuestras capacidades mentales, el estado de animo, la motivacion, nos hace dormir mejor y disminuir estrés,
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