La satisfaccion del ejercicio amas de casa

« Una actividad mas,
de esta asociacion.

Para guardar
la linea
DOS SOLUCIONES

antes
gImnnasic

EL POROUE DE ESTOS PROBLE-
MLAS:

10 AYUDAS PARA UM EJERCICIO
REGULAR ¥ ADRDECLIARO.

8 muian no le gustana astar an forma,
on lugan de obeso y pesado como la pobre
Christion? ¥ sin embarga las personos gque
mas ejercicie necasitarian sualan ser las
MAS PErOZOSI% para empazarloe.

Los 10 consejos que agui presentamas
para un ajercicic adocunda ¥ ragular so
han oheervada v |stablacidn con on buen
nivel de garantias, aunnue la respuasta de
cadda indivudun puede vaniarn on cada uno.
Do oatos ojorcicios sdlo so desprende la
ider de que £ ajercicin tiene santido &0 s

mismo, porque as banaficioso, absoluta-
mente aparte de cualguier posibilidad gque

puede prevanir al alagque cardioeo. Lo gue
ogui describimeos oa aclomanta un "ojerci
cio adecuado vy regular para estar An
forma™.

1 Lo primerg gque hay que maneionar
s que el ejercicio properciona hwenestary
buen humar, & impide al aburrimisnto v
dejadaz coma CRHISTIAN. El departe g os
juogos ol aire libre son actividodos ideolos
para la familia.

? Los "etectos practicos” del ejercicio
asrdbico  fueries (lamlbian  conocidoes
coima musculotura lorgo o de octividad di
namica) dan una mayor eficiencia an la cir-
culacion v la repiracidn inclepyande la cir-
aulacidn periférica y ol transporte de axi
gong por ol cuorpo, Porotre parte, corazon
v pulmones deben realizar menas esfusrzo
para proporcionarle la energia necesaria,
Cl gjorcicie mojora el suministre de songroe
dol muecula cardiges v la musculaters pa
riterica. lgualments da mayor tortaleza fi-
sicA y menes fatiga, v permile lalerar me-
Juse liss eafuerzas Flsicos.

3 Gaoanoralmeonte la actividad figica

mejora los musculos, ladescarga de las ar-

ticulaciones, sy flexitilldad v mowiliclod, 1o
fortoliozn e los lerddanes ¥ la lijpcidn de
s mibseules, El fortalocenienta da la
parte inferior de la espalda puede prevenir
las lesionas lumbares ¢ ofroas problemat..

A Todo ello oondribuyo o oomsnLar la
napacidad de realizor lrabajos Nsicos.

5 El gercicio v el gasto de calarias
canlramrostra la obosidod.

G Fl ejercicio majora una gran varia-
dad e tuncionass fsioldgons, como por

cjompla robajo ol nivel do graso ¥ triglico
nidos cnsangre, v tal vez de colestaral, Au
mentar gl nivel de "lipoproteinas® densas
prroolactorasy.

7 Lo aoctividad fisica puodo contra
rrestar |a tension psictlogica v cambiar Ia
agresividad. A muchas personas les ayuda
o dormir.

8 El ojercicia mejore la postura, e
apariencia tisicay laimagen ques uno tiens
tle si misme.

9 Tombiadn signiflico uno bucna propo
racidn para la wejez foliz v activa,

10 El etecto del ejercicio sohbre el
CUBrpo e5 tan positlvo gue sa le lao atri-
buide inmonsos vanlojos. Muchas pormao
necen on estado de pura especulacian, w
muchas otras se estan investigando, por
glamplo la conlribucidn  dol ojorcicio o
mantenar fa JUINWVENTUD v el parfacto fun-
cienamisnta mental de la WEJIEL.

El ejercicio a5 excalanle para el manta-
nimienla de lo belleza y do la soalud corpo
ral.

VIVIR MEJQR: Para muchas personas
el hecho de disfrutar con el ajarcicio y de
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sanlirse mejor, mas la posibilidad de gua
conlribuyo o olargarlos la vida, oce razén au
ficiente para practicarlo, Perp para otros
jowenes, daveinle afios o incluse personas
do madiana adad, nilas ostadisticas da sa
luel y anformodad contribuyon un aliciente
suficiente, Sin embargo, &l fjercicio pro-
porciona otras ventajas ademis de o loen-
guvieladd.

FERDIDA DE PESO

GAMNAR FUERZA

HALCER FREMTE A LA TENSIGON PSi-
QLI A,

SALUD = BELLEZA,




