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® ' EJERCICIO FISICO

2 Vs
INFECCIONES

SE HA DEMOSTRADO QUE EL EJERCICIO HECHO A DIFERENTES \
INTENSIDADES CUMPLE UNA FUNCION MODULADORA SOBRE DIVERSOS
SISTEMAS, Y QUE SU ACCION SOBRE LA RESPUESTA INMUNE ES DE

GRAN IMPORTANCIA.

POR ELLO ES GRAN IMPORTANCIA REALIZAR EJERCICIO FiSICO MODERADO EN CASA,
a EDURANTE ESTE PERIODO DE CONTINGENCIA, YA QUE ADEMAS DE SER BUENO PARA
MANTENER UN PESO Y SISTEMA INMUNE SALUDABLES, NOS AYUDA
PSICOLOGICAMENTE, YA QUE AL REALIZAR EJERCICIO FiSICO SE LIBERAN
ENDORFINAS LAS CUALES CAUSAN FELICIDAD.

Rutinas de ejercicio en casa

NOTA: recuerda calentar y estirar antes de realizar tus ejercicios
, mucho éxito.
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