BENEFICIOS
EJERC
Fisico

Realizar actividad fisica te ayuda a prevenir enfermedades
como: problemas cardiacos, obesidad, diabetes y cancer. Un
buen objetivo es hacer ejercicio 5 veces por semana durante
al menos 30 minutos cada vez.

CONTROLA LOS
NIVELES DE AZUCAR EN
LA SANGRE Y DE
INSULINA DE SU
CUERPO

El ejercicio puede reducir el nivel de
azucar en la sangre y ayudar a que su
insulina funcione mejor. Esto puede
reducir su riesgo de sindrome
metabdlico y diabetes tipo 2.
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