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El Vinculo Entre la Salud Mental y la Salud Fisica

El ejercicio no solo ayuda a mejorar tu salud fisica, jsino que también ofrece
numerosos beneficios para tu salud mental! El ejercicio puede ayudarte a dormir mejor
por la noche, a sentirte con mas energia durante el diay a mejorar tu estado de animo.
Incluso puede contribuir a aliviar los sintomas de enfermedades mentales.

El ejercicio libera endorfinas, dopamina y serotonina: sustancias quimicas que actdan
en conjunto para mantenerte feliz. Un estudio reveld que correr durante 15 minutos al
dia o caminar durante una hora jpuede incluso ayudar a reducir el riesgo de depresion!
Hacer ejercicio también sirve como una excelente distraccion de los pensamientos que
rondan por tu mente, ayudandote a liberar el estrés y la tension para asf conectar con
el momento presente.

Pero no te preocupes; no hace falta ser un fanatico del ejercicio para disfrutar de estos
beneficios. Aunque el consenso general sugiere que lo ideal es realizar unos 30
minutos de ejercicio unas Cinco veces por semana, cualquier cantidad de tiempo que
dediques a la actividad fisica beneficiara tanto a tu mente como a tu cuerpo. Tampoco
debes sentir que cada sesion de entrenamiento tiene que ser extenuante. A menudo,
lo mas recomendable es realizar ejercicio moderado: aquel que te hace entrar en calor
y eleva ligeramente tu ritmo cardiaco y respiratorio. iNo es necesario sudar a mares ni
quedarte sin aliento!

Si bien muchas personas conocen los beneficios del ejercicio, a menudo resulta dificil
comprometerse a realizarlo aunque sea una sola vez, y mucho mas convertirlo en un
habito. Recuerda: jes mejor hacer un poco de ejercicio que no hacer nada en absoluto!
Si te sientes demasiado agotado para seguir tu rutina habitual de ejercicios, prueba a
dar un paseo de cinco minutos alrededor de la manzana. O bien, intenta incorporar la
actividad fisica a la rutina que ya tienes establecida: prueba a subir por las escaleras en
lugar de usar el ascensor, a tomarte un breve descanso para estirar los musculos
durante el almuerzo, o a poner tu cancion favorita y bailar con entusiasmo en tu
habitacion. Cualquier actividad que te ponga en movimiento y te haga sentir bien —por
grande o pequefia que sea—, jvale totalmente la penal!
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