	TUS RIESGOS: SEDENTARISMO
	COMO PREVENIRLOS
	INFORMATE

	El sedentarismo es la carencia de actividad física fuerte como el deporte, lo que por lo general pone al organismo humano en situación vulnerable ante enfermedades especialmente cardiacas y sociales. Cualquier adolescente puede engordar, tener una apariencia débil y envejecida si no practica ejercicio.                                                                                              

A falta de ejercicio eres propenso a estar gordo (a) y con el tiempo padecer enfermedades del corazón, de presión alta y colesterol

El ejercicio te beneficia de diferentes maneras:

a) Mejora el trabajo de tu corazón

b) Previenes la presión alta y enfermedades del corazón

c) Reduces la azúcar y la grasa en sangre

d) Te ayuda a bajar de peso

e) Tienes menos tensión nerviosa

f) Aumenta tu autoestima

g) Te da una sensación de bienestar

h) En general ¡mejora tu calidad de vida!
	Es bueno que recuerdes que toda actividad  que inicies debes llevar un plan y una meta a seguir, lo mismo es en el deporte.

Trata de buscar espacios bien ventilados y libres de contaminación como humo, ruido, etc.

El calentamiento es básico y este va a depender del ejercicio o deporte, si no se lleva adecuadamente puedes ocasionarte lesiones como desgarros o luxaciones.

En caso que por falta de tiempo o instalaciones deportivas te sugerimos realizar ejercicio en tu casa como levantamiento de pesas, brincar una cuerda, hacer abdominales, “lagartijas”, etc.

También puedes organizarte con tus vecinos para buscar un terreno que pueda convertirse en área deportiva, conseguir apoyo del Ayuntamiento u organizar en grupos actividades deportivas a lugares mas distantes

No olvides alimentarte bien
	 Si eres del CUSUR inscríbete a un taller deportivo, los hay para todos los gustos y si requieres un ejercicio mas acomodado a tu capacidad ingresa al taller de acondicionamiento físico del CUSUR. No olvides que la intención de que hagas ejercicio para ti no es competir o ser el (la) mejor sino mejorar tu salud. 

Para inscribirte acude a la Coordinación de extensión.

Responsable:

Mtro. Marcos Macías Macías

Tel 5752222 extensión 6019

Correo.

marcosm@cusur.udg.mx


