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Mayo: 
Póngase en movimiento para mejorar su salud


Levantar pesas y hacer movimientos isométricos no sólo fortalece los músculos y los ligamentos. También ayuda a reducir el riesgo de osteoporosis y lesiones, además de prevenir las caídas. #movimientodiario #enforma

¿No le gusta correr? Las caminatas pueden ayudar a aumentar el flujo sanguíneo y la capacidad pulmonar, regular el azúcar en la sangre, reducir la presión arterial y producir endorfinas para sentirse bien. #movimientodiario

¿Quiere sacar más provecho a su salud? Los ejercicios del yoga hacen énfasis en el equilibrio y la flexibilidad, lo cual ayuda a las articulaciones, los músculos y la resistencia al estrés. El #movimientodiario es para todas las edades.

Ya sea que usted se pare sobre una pierna en la pose del árbol o se flexione en una nueva dirección, está comprobado que estos movimientos controlados ayudan a reducir el dolor de la artritis y la fibromialgia. El #movimientodiario es para todas las edades.
 
Si usted practica un deporte o toma una clase de baile, estará haciendo un uso continuo de su mente y su cuerpo, lo que se vuelve aún más importante a medida que envejecemos. #movimientodiario #enforma
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