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Lo que somos hoy se
lo debemos a ellos y al
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Llevo haciendo deporte desde los tres anos y desde muy pe-
quena he estado concienciada sobre la importancia de llevar
un estilo de vida activo y saludable. Siempre he creido en la
actividad fisica y en el deporte como solucién a casi todos los
problemas. Por ello decidi plantear a mi amiga de la infancia
plasmar mi pasién y el sentimiento fuerte que llevo de inten-
tar trasmitir y contagiar la crucial necesidad de movimiento
y de llevar un estilo de vida saludable.
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Desde los tres afios he practicado varios deportes, con una
pasién especial por el baloncesto y el tackwondo. Siempre
he sentido la actividad fisica como una parte fundamental
del dia a dfa, como comer o dormir. Cuando mi amiga me
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LA ACTIVIDAD FiSICA ES CONSUSTANCIAL A
NUESTRA ESPECIE.

Todos hemos oido desde tiempos inmemorables que el ejercicio fisico
es bueno para nuestra salud. Suena a retahila y parece que de tanto oirlo
pierde su sentido.

Estd cientificamente comprobado y socialmente aceptado que llevar un
estilo de vida sedentario aumenta el riesgo de morbilidad y mortalidad. Por
otra parte, los sujetos activos perciben una mejor calidad de vida, la cual se
ve incrementada con un aumento de la practica fisica. A su vez, el ejercicio
unido a esta forma de vida crea personas positivas en sus visiones y compor-
tamientos, es decir, con una alta autoestima y personalidad, logrando ser
ciudadanos sanos, seguros de si mismos, trabajadores y respetuosos.

Es muy sorprendente que, a pesar de la infinidad de bondades que
la actividad fisico-deportiva ofrece, siga estando relegada a un papel
secundario o incluso inexistente.

Con este libro-guia queremos mostrar los beneficios que la prictica
fisica tiene a nivel psiquico, cognitivo, fisioldgico, social y emocional.
Dando solucién y ayudando a convivir de manera positiva y con cali-
dad de vida con las diferentes patologias y problemas mds comunes.
Asimismo, trataremos de acompanar a los padres en la etapa académica
de sus hijos, tanto nifios como adolescentes, mostréndoles los benefi-
cios que la préctica deportiva tiene para lograr un 6ptimo rendimiento
académico. También trataremos de convencer a los directivos de que la
actividad fisico-deportiva en su empresa no es un gasto, sino una inver-
sién; y redunda en una mejor productividad.

Asi pues, no parece exagerado decir que una poblacién sana hard
una sociedad sana y no solo en cuanto a la salud publica se refiere. ;Qué
necesario es comportarnos y tratarnos con respeto y humanidad!

Cada dia es una oportunidad para tomar una buena decisién. Hoy
decide apostar por tu salud. Este libro es un buen comienzo.

«Haz de tu salud tu mejor fondo de inversién. Invierte en ti,
invierte en salud»
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«El movimiento es vida.
Sin movimiento la vida es inconcebible»
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