


Dormir es un acto esencial que
todos los seres vivos debemos
de hacer.

Cuando dormimos activamos nuestras

funciones metabdlicas,
se modula la secrecion
de varias hormonas,
como el cortisol, y las celulas
de nuestro cuerpo se regeneran

para poder realizar nuestras actividades

del dia a dia, como es
el caso del gjercicio.




Grandes atletas
Internacionales, como
Lebron James, han dicho
ablertamente que gran parte
de su exito en el deporte viene
de su habito de priorizar sus
horas de sueno.

Dormir cuando hacemos €e|ercicio es
muy Importante, ya que nos ayuda a la
recuperacion fisica, fisioldgica y metabodlica
del desgaste por el que pasan nuestros
musculos. Ademas de ayudarnos a mejorar
nuestro desempeno y rendimiento.




Efectos en (a recuperacion miscular

Cuando hacemos ejercicio y hace

MOS

un esfuerzo en nuestros musculos,

estos “se rompen”.

-l SUENO €S necesario para que NUes
muscular se pueda “reparar’ y de es

ra masa
a forma

podamos volver a hacer ejercicioy r
actividades al dia siguiente.

Cuando hay una deprivacion del s
nuestros musculos no se regene

Uuestras

ueno,
ran

correctamente y podemos llegar a cansarnos
mucho mas rapido al realizar actividad fisica.



Efectos en el sistema inmunologico

¢,Alguna vez has hecho ejercicio en
condiciones no Optimas, como es el caso
de un clima extremadamente frio?

Nuestro sistema inmune nos protege de
enfermarnos y cuando hacemos ejercicio este
funciona mucho mejor.




Efectos en el estado nutricional
de un deportista

La falta de sueno ocasiona alteraciones del
metabolismo de los carbohidratos, apetito,
consumo de alimentos vy sintesis de proteinas
de un atleta, lo cual es muy grave ya que
S| su estado nutricional no es optimo, su
rendimiento se ve afectado negativamente.




Disminucion en el rendimiento

Cuando no duermes lo suficiente tus
capacidades disminuyen, como si estuvieras
manejando con un contenido de 0.8% de
alcohol en sangre.

iEsto es el equivalente a manejar cuando
tomaste aproximadamente 3 copas de vino!
Hacer ejercicio en estas condiciones
ocasiona gue tu rendimiento no sea el 6ptimo
v tu desempeno se ve afectado.

No lo olvides, dormir es muy importante cuando
haces ejercicio. Dale la misma prioridad que le
das a tu alimentacion y a tu hidratacion.

Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz
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