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PROYECTO LOCAL
ATARRABIA SASOIKO
VILLAVA EN FORMA
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RECETA
DE
EJERCICIO
FISICO



BENEFICIOS DEL EJERCICIO
EN PERSONAS CON
I%ATOLOGI'AS

xiste ~ amplia y reconocida
evidencia cientifica sobre el efecto
analgésico inducido por el

ejercicio fisico. Ademas de mejorar
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considerablemente la capacidad

cardiorrespiratoria, ayuda a
°antener un mayor control de la

presion arterial asi como del perfil
’ ‘ lipidico. A todo ello se le ahade la
mejora de la funciéon musculo-
tendinosa y osteoarticular, sin
olvidar el aumento significativo de
la autoestima del individuo. En
definitiva, consigue mejorar la

sintomatologia de la enfermedad.

ACUDE A TU CENTRO DE SALUD 2 O 3 SESIONES SEMANALES DE

. . EJERCICIO FiSICO PROGRAMADO
Seran profesionales de la salud

*Siempre _ L El programa tiene una duracién de
individualizado, por un guienes te receten ejercicio fisico . .
profesional. 10 meses (pudiendo incorporarse

como parte del tratamiento. En el ) B
o ) en cualquier momento del ano).
centro de salud decidiran si )
o Cada semana, se realizan20 3
cumples los requisitos para ) o
o o sesiones grupales dirigidas en
participar en el programa dirigido o _
) ) funcion del nivel de cada
por una Graduada en Ciencias de o
participante.
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la Actividad Fisica y del Deporte.




