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Pequeños pasos, grandes resultados
¿Busca perder peso? ¿O simplemente desea sentirse mejor en general? Hacer ejercicio 
con regularidad puede aumentar sus niveles de energía, fortalecer el cuerpo y ayudar 
a prevenir enfermedades.1 Incluso pequeños cambios en su rutina diaria pueden marcar 
una gran diferencia. 

Cuerpo sano

Ya sea que pasee al perro, 
practique yoga o levante pesas, 
todo cuenta como ejercicio. 

El ejercicio constante tonifica los 
músculos, fortalece los huesos 
y le ayuda a controlar su peso. 
Además, puede reducir su riesgo 
de enfermedades cardiacas 
y aumentar sus posibilidades 
de vivir más tiempo.1

Mente sana

Hacer actividad física con 
regularidad parece mejorar 
la memoria y la atención.2 

En los jóvenes, el ejercicio 
potencia el aprendizaje.1 En los 
adultos mayores, investigaciones 
demuestran que el ejercicio 
regular reduce el riesgo de 
demencia, incluido el Alzheimer.2

Espíritu sano

La actividad física incrementa 
su capacidad para enfrentar 
los desafíos cotidianos. 

El ejercicio puede mejorar el 
sueño, disminuir la ansiedad y 
reducir el riesgo de depresión.2 
También ayuda a combatir 
infecciones y mejora el 
equilibrio y la coordinación.1,3
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Visite kp.org/fitness/espanol para obtener más consejos e información.
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