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COMO UNA SIMPLE

RUTINA DE 4+
'EJERCICIOS PUEDE =

FORTALECER SU
SALUD MENTAL EN

TIEMPQS DE
CORONA &S
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MARU GEIST -
MBA, PERSONAL FITNESS TRAINER
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e Deficiencia en Nijtricic'm :
e El Sedentarismo =
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Riesgos de salud asociados con

comportamientos sedentarios en adultos.

~e Diabetes tipo 2- \ Wt
¢ Enfermedades CardioVasculares
- e Sindrome Metabdlico
e ® Muerte = 3¢ o~
e Evidencia palpable de depresion
 Probable riesgo de varios tipos de
cahcer _—""W " ;
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Riesgos de salud asociados con
comportamientos sedentarios en nihos.

e Niveles inferiores de desarrollo fisico

e Riesgo de enfermedades
Cardiovasculares

e Obesidad/Sobrepeso relacionado al
Incremento de consumo de calorias

e Creciente riesgo de
Enfermedad Mental

e Habitos sedentarios continuan
durante la edad adulta
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EL COVID-19
AGREGA MAS
FACTORES

e El aislamiento social

e El estrés El impacto de la pandemia en la salud general de

e La depresién nuestras sociedades
e La obesidad



EL BIENESTAR
Y SUS 3
PILARES
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e La Nutricion S
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e La Oracion, Meditacion
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cFECTOS DE LA
ACTIVIDAD

FISICA EN LA
SALUD MENTAL

e En el cerebro
e En el plano genético
e En el tratamiento de

enfermedades
neurosiquiatricas

e En la calidad de vida



. e Resistencia Cardiovascular
e Fortaleza Muscular
e Flexibilidad
B e Composicion Corporal
e Habilidades motoras
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SIENTO FELIZ -
DESPUES DE
'HABER HECHO

; e endorfinas
EJERC'C'OS7 %\ e adrenalina

=5y e dopamina
- fi; T s 2 e endocanabinoide



;LISTOS PARA
HACER
EJERCICIOS
CONMIGO?




iMUCHAS GRACIAS! _ Es

Fitness from within

Maru Geist

MBA, Personal Fitness Trainer

KA FitnesswithMaru
@Fitnessmaru

Website: www.fithesswithmaru.com
Phone: 305-542-4913



