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"El ejercicio
es |la Tuente

de la juventud.’

Estas son las palabras del renombrado
doctor y autor Mark Hyman, en su libro
Young Forever.

En muchas ocasiones cuando pensamos en
el tema de la longevidad, cuidamos factores
tales como: la alimentacion, el cuidado de
la piel profesionalmente, etc. Sin embargo,
muchas veces dejamos de lado un factor
gue es clave para lograr un estilo de vida
saludable y vivir mas anos, el ejercicio.
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Todos sabemos que el ejercicio es bueno

para nuestra salud, sin embargo muchas
veces surge la duda que tipo es el mejor,
no solo para obtener sus beneficios fisicos,
sino también para ayudarnos a retrasar el
envejecimiento.

No existe una respuesta a esto, ya que
todo tipo de actividad fisica tiene grandes
beneficios para nuestra salud, pero si hay un
tipo especifico que tiene mayores ventajas,
cuando hablamos del tema de longevidad: el
ejercicio aerobico.
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El ejercicio aerobico es aquel en el cual los
musculos grandes del cuerpo se mueven
de manera ritmica, durante un periodo de

tiempo suficiente, para mantener o mejorar

la aptitud cardiaca y pulmonar. Algunos

ejemplos incluyen: caminar, trotar, bailar,
andar en bicicleta, nadar y jugar futbol.

Aqui te dejamos los beneficios del ejercicio
aerobico en la salud y la longevidad:
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