
 
RESPUESTAS 

del  corazón

Estilo de Vida + Reducción
de Factores de Riesgos
Mantenerse en Forma + 
Control de Peso

¿Qué puede hacer la actividad física para mí?
Hacer una actividad física con regularidad se ha asociado con 
un menor riesgo de:

•	 Enfermedad cardíaca

•	 Ataque al corazón

•	 Derrame cerebral

•	 Presión arterial alta

•	 Nivel elevado de colesterol 
total LDL (dañino)

•	 Aumento de peso u obesidad

•	 Diabetes 
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•	 Pulmones, huesos y  
músculos fortalecidos

•	 Mayor energía 

•	 Menor estrés

•	 Mejor calidad de sueño

•	 Sentirte mejor sobre tu 
aspecto físico

•	 Intervalo mayor de 
movimiento y balance

•	 Mayor independencia 

Si todavía no has creado el hábito de mantenerte físicamente 
activo, es probable que tu proveedor de cuidados de salud ya 
te haya dicho que lo hagas. Esto se debe a que la actividad 
física realizada con regularidad puede reducir el riesgo de 
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