{Eniquelse diferencia mi
cuerpo delosidemas?
I\ _ A veces nos enfocamos

los pensamientos
equivocados

g

olvidamos
que todos los cuerpos § son diferentes



Todos'los cuerpos son diferentes

La parte mas dificil pero importante
es aceptarnos a noesotras mismas por.
quien Somos.

Al final del dia, nos movemos con
nuestro cuerpo, no con el cuerpo de
los demas. Por: lo tanto, somos

nosotras las'que debemos
preocuparnos por ello.
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Siltelfijastveras quelilas
atletas profesionales
tienen cuerpos muy.

diferentes!
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Ellejerciciolesielimedioiparalcuidarsetajuna;
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Deporte 'y
Menstruacion

iHacer ejercicio durante la
menstruacton puede ser positivo!

Ayuda con los calambres, la hinchazon y losﬁ
cambios de humor, al aumentar el flujo
sanguineo y liberar endorfinas.

Sin embargo, tienes que escuchar a tu
cuerpo, ya que es posible que necesites
mas descanso. Los ejercicios de bajo
impacto, como caminar, estirarse o hacer
yoga, suelen ser ideales.



El Embarazo y el Deporte

¢Puede ser seguro hacer ejercicio
para las mujeres embarazadas?

L

iHacer ejercicio durante el embarazo puede tener
muchos beneficios!
Mejor resistencia fisica que facilita el parto.
Mantener un peso equilibrado.
Aliviar los dolores comunes del embarazo.

Reducir el estres y la ansiedad.

Antes de comenzar a hacer ejercicio, necesitas la

aprobacion de tu medico, escuchar a tu cuerpo y evitar
los deportes de alte impacto si no estan en tu rutina.



@E))unei@ ganar fuerzaldespues
delos 507

iClaro! Los
dependiendo de la etapa deila
vidaen la que te encuentres.

Esimportante
proteger los huesos, los musculosy
mantener lamoyvilidad.
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[CajMlenopausialy,
el'Deporte

dQue impacto el ejercicio
enla (peri)menopausias
El ejercicio puede tener un impacto

positivo en estas dela vida,
como:

Salud Osea
Salud'Cardiovascular
Regulacion Hormonal

Articulaciones Saludables y Elexibles




