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4 tipos de movimientos para mejorar su salud
Cualquiera que sea nuestro estado de salud, no hay que minimizar la importancia de los beneficios del movimiento corporal. La próxima vez que usted escuche "el ejercicio habitual es bueno para todos", recuerde que estos cuatro tipos de actividad física realmente son para todos. 
1. Entrenamiento de fuerza. Los CDC recomiendan realizar ejercicios de fuerza (también conocido como actividades de fortalecimiento muscular) al menos dos veces por semana, y por buenas razones: Mantener y aumentar la fuerza de nuestros músculos, ligamentos y tendones, reducir el riesgo de osteoporosis, mantener la masa muscular en un nivel óptimo y prevenir lesiones y caídas. Como recordatorio, no se olvide de activar todos los grupos musculares principales, incluyendo piernas, caderas, espalda, abdomen, pecho, hombros y brazos.

2. Actividad cardiovascular. Cuando se trata de la salud cardiovascular, las actividades de bajo impacto, tales como caminar, nadar y montar en bicicleta, son beneficiosas incluso para quienes padecen una enfermedad crónica como la diabetes o el asma. Estos ejercicios no solo ayudan a mantener la salud del corazón, sino que también aumentan el flujo sanguíneo y la capacidad pulmonar, regulan el azúcar en la sangre, reducen la presión arterial y producen endorfinas para sentirnos bien. Los CDC recomiendan 150 minutos de ejercicio aeróbico o cardiovascular a la semana, los cuales podrían ser 30 minutos de actividad moderada 5 días a la semana.

3. Yoga y estiramientos. Los ejercicios utilizados en el yoga y el pilates enfatizan el equilibrio y la flexibilidad, lo que ayuda a las articulaciones, los músculos y la resiliencia ante el estrés. Ya sea que usted se ponga de pie sobre una pierna en posición de árbol o flexione su cuerpo en una nueva dirección, estos ejercicios pueden reducir la inflamación dolorosa causada por la artritis y la fibromialgia. Y debido a que el yoga también ayuda a controlar la tensión y la ansiedad, esto también beneficia a la conexión entre la mente y el cuerpo. 

4. Coordinación. Es fácil olvidar lo mucho que el cerebro se beneficia del ejercicio. Si usted practica algún deporte o asiste a una clase de baile, la coordinación mano-ojo y los ejercicios aeróbicos le ayudarán automáticamente a mejorar el equilibrio y a agudizar su mente. Los ejercicios que implican el uso continuo de nuestra mente y cuerpo son especialmente importantes a medida que envejecemos; mantenerse activo es muy importante para prevenir una amplia gama de enfermedades, incluyendo la demencia y el Alzheimer.


Más en línea

Encuentre un gimnasio local con descuento y acceda a las clases de acondicionamiento físico en línea cuando usted lo desee a través de nuestro programa Active&Fit Direct: Inicie una sesión en su cuenta de InTouch de PacificSource.  

· CDC Activity Guidelines  

· National Center for Complementary and Integrative Health: Yoga for Pain 
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