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¢cCuales son las ventajas de hacer deporte de
forma frecuente?

Se ha demostrado que €l gjercicio regular ayuda a aumentar 1os niveles de energiay a mejorar e estado
de animo. También puede estar asociado a muchos otros beneficios para la salud, como un menor riesgo
de padecer enfermedades cronicas. El gercicio se define como cualquier movimiento que haga trabajar
los musculos y obligue a cuerpo a quemar calorias.

Hay muchos tipos de actividad fisica, como nadar, correr y caminar, por nombrar algunos. Se ha
demostrado que mantenerse activo tiene muchos beneficios para la salud, tanto fisica como mental.
Incluso puede ayudar avivir mas tiempo.

De hecho, los expertos recomiendan Ilevar un balance de deporte y ocio, o incluso combinarlo. Por
giemplo, una buena rutina de deporte permite disfrutar de cualquier tipo de entretenimiento. El
entretenimiento puede ser desde jugar aruletas online en Casino777 o jugar a videojuegos competitivos.

A continuacién, echamos un vistazo a algunas de las ventgjas que tiene el hacer deporte de forma
continuada. ...
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