


ACTIVIDAD FISICA 
Y SALUD VASCULAR 

TU SALUD VASCULAR 

LAS ACTIVIDADES DE FORTALECIMIENTO 
MUSCULAR DOS VECES A LA SEMANA incluyen: 

• Abdominales, flexiones Q 
• Levantamiento de pesas
• Jardinerfa pesada como cavar y palear
• Yoga

La falta de actividad ffsica regular ocasiona 250,000 muertes anuales, segun un informe en 2003 en la revista medica 
Circulation. Las personas que son menos aptas ffsicamente tienen un riesgo de mortalidad 4.5 veces mayor que las 
personas ffsicamente aptas. 

Para incluir ACTIVIDADES FfSICAS en tu 
agenda diaria, puedes: 

• Elegir actividades agradables
• Hacer ejercicio con un amigo
• Animar a los miembros de la familia a participar
• Medir el progreso a traves de un diario que registre el ejercicio cada dfa.

i,SABIAS QUE ... ? 
La actividad ffsica no solo es buena para las venas y las arterias, 
sino que puede ser beneficiosa para casi todas las partes de tu 
cuerpo. Segun los CDC, el ejercicio tambien ayuda a: 

• Mantener un peso saludable
• Reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular; puede disminuir

la presi6n arterial y mejorar los niveles de colesterol
• Reducir el riesgo de diabetes tipo 2; puede ayudar a controlar los

niveles de glucosa
• Reducir el riesgo de cancer de colon y de mama
• Fortalece los huesos y los musculos: puede aumentar o

incrementar la masa muscular y la fuerza; puede ralentizar la
perdida de densidad 6sea que viene con la edad; puede ayudar
con la artritis y otras afecciones de las articulaciones

• Mantiene active el pensamiento, aprendizaje y juicio
• Reducir los sfntomas de depresi6n y ansiedad
• Mejorara la capacidad de completar las actividades diarias y

prevenir cafdas en los adultos mayores
• Aumenta las posibilidades de vivir mas tiempo al reducir el

riesgo de morir por enfermedades del coraz6n y algunos tipos
de cancer.
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Para mas informaci6n, visita Vascular.org 
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