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Por qué nos conviene hacer
actividad fisica para perder peso?

Ser Fisicamente ACTIVO
puede darle todos estos
beneficios tu salud:

Al decidir bajar de peso, empezamos a cuidar
los alimentos que comemos, pero ademas
muchas veces nos recomiendan hacer ejercicio

¢Por qué hacer alguna actividad?

Comprendamos que para Yy nutrientes que comemos)

quemar la grasa que

tenemos depositada en el

y por el otro lado,
necesitamos aumentar el
nuestra

cuerpo (que es gasto de energia, que se

reserva de energia interna)
necesitamos prestar
atenciéon a los dos lados del
lado

disminuyendo la energia

balance. Por un

que ingresa al cuerpo (esto
significa cuidar las calorias

Plan alimentario
adecuado

logra moviéndonos mas.

La combinacion de wuna
alimentacion reducida en
calorias y actividad fisica
frecuente es 1a mejor forma
de perder peso a expensas

de la grasa corporal.
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Dr. K. H. Cooper define el
ejercicio fisico como "el
meétodo para poner mas
anos en su vida y mas vida
en sus anocs'.
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Los rapidos descensos de kilos con
dietas de hambre producen una
perdida muscular importante.

Cuidar el musculo de nuestro
cuerpo permite tener un
metabolismo mas alto, esto
significa que gastamos mas
calorias durante todo el dia.

Hay dos tipos de actividades
fisicas: las estructuradas con
un horario fijo y varias
sesiones a la semana; y 1la
actividad no estructurada que
es todo lo que te moves en tu

estilo de vida cotidiana.

S$i queres estar en tu peso
adecuado pero decidis no hacer
ninguna actividad
estructurada (Ej.: tomar clases

fisica

de gimnasia, salir a correr,
jugar al futbol, etc.) existe un
riesgo que es el de perder masa
muscular.

Plan alimentario
bajas calorias

(Qué pasa si no hago nada?

El musculo es un tejido del
cuerpo que consume calorias
para mantenerse, y que si no se
utiliza, se pierde. Conservar el
tener

muisculo permite

tonicidad y elevar el

metabolismo.

Una persona que hace dieta y
no realiza ningin ejercicio
fisico organizado pierde no
solo grasa, sino también
musculo. Y a mayor rapidez de

perdida de peso, mas musculo

nerdera.

. Pierde peso y musculo .
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