ALIMENTACION + EJERCICIO = CALIDAD DE VIDA

El correcto funcionamiento de nuestro organismo depende de varios factores,
entre los que encontramos: una alimentacion equilibrada y el ejercicio fisico regular.

antenerse en forma

requiere de constan-

cia y esfuerzo, pero

sus beneficios supo-
nen una gran recompensa. Te-
ner en cuenta estos dos factores
son importantisimos para po-
der disfrutar del paso de los
afios con una mayor calidad de
vida.

Qué aporta realizar
ejercicio fisico

Entre los mas destacados,
podemos recalcar un alto be-
neficio para la salud cardio-
vascular: reduce el riesgo de
cardiopatias y accidentes ce-
rebrovasculares; ayuda a
equilibrar el colesterol y redu-
ce la presién arterial. Por otro
lado, hacer ejercicio de mane-
ra regular aporta altos benefi-
cios para huesos y articulaciones,
reduciendo el dolor causado por la
osteoartritis o previniendo la oste-
oporosis, entre otros. También
ayuda en la prevencién de enfer-
medades como el cancer o la dia-
betes, siendo en ésta ultima una
recomendacidn si ya se padece. A
nivel psicoldgico es altamente po-
sitivo, ya que, ademas de ayudar a
reducir el estrés, aumentar la ener-
gia, mejorar el estado de animo o a
dormir mejor, también tiene multi-
ples ventajas en determinados
trastornos psicoldgicos como la
depresién o la ansiedad.

Para quién es recomendable
Como se ha podido comprobar,
son multiples las ventajas de practi-
car deporte o ejercicio de manera
constante, siempre es recomenda-
ble bajo control profesional. No
existe un rango de edad mas ade-
cuado que otro, cada etapa de la vi-
da requiere de unas necesidades di-
ferentes. Tanto nifios, adultos como
ancianos pueden encontrar en el
ejercicio fisico una gran cantidad de

para las personas de la
tercera edad, es
imprescindible
mantener activo el
cuerpo, siempre que sea
posible, y adaptandose a
las necesidades
particulares

ventajas. Pero, en concreto, para las
personas de la tercera edad, es im-
prescindible mantener activo el
cuerpo, siempre que sea posible, y
adaptandose a las necesidades par-
ticulares. Juega un papel importan-
te en su salud neuropsicolégica
(mejorando el patrén del suefio),
su salud cognitiva, a nivel cardio-
vascular, respiratorio y animico.
Ademds, ayuda a mejorar el
desarrollo de actividades del dia a
dia como ducharse, levantarse, su-
bir escaleras o ir a comprar.

Qué cosas
nos pueden ayudar

Realizar ejercicio no supo-
ne tener que cumplir deter-
minadas horas en un gimna-
sio, que si funciona genial, si
no que quizd, estamos ha-
blando de realizar simples
cambios en nuestros hdbitos
como puede ser el hecho de
desplazarse en bici o caminar
a paso ligero, realizar ejerci-
cios bdsicos y complementar
con una alimentacién equili-
brada es fundamental, evitar
las grasas, aztcares y fritos en
cualquiera de sus formas es
esencial. Sin entrar en ningu-
na particularidad concreta,
todos sabemos qué debemos
ingerir si queremos que nues-
tra dieta sea la correcta.

En definitiva, se trata de
favorecer nuestra circulacién, ac-
tivarla y no frenarla, esa es la cla-
ve para que el cuerpo funcione lo
mejor posible durante el maximo
tiempo posible, por eso, métodos
como la PRESOTERAPIA tienen
tanto éxito y aceptacion. Combi-
nar este método con una buena
alimentacién y la préctica de
ejercicio moderado, obtenemos
beneficios que hacen furor.

¢Qué hace una maquina
de presoterapia? Su prin-
cipal objetivo es lograr
un buen drenaje linfati-
co para aquellas perso-
nas que presenten algu-
na alteracién en el siste-
ma circulatorio, piernas
cansadas, celulitis, arafias
vasculares, edemas o focos
localizados de grasa.

Su funcionamiento re-
quiere de la colocacién de
varias camaras de aire, a tra-
vés de un traje o dispositivo
neumadtico, y la técnica con-
siste en aplicar presién con-
trolada en aquellas partes

L

del cuerpo de interés para estimu-
larlas y reactivar la circulacion. Di-
chas cAmaras se llenan de aire y se
vacian, generando un bombeo so-

El aparato de
presoterapia permite
ofrecer un tratamiento
indoloro que actua
durante 30 a 45
minutos sobre las zonas
que se quieren tratar

bre los vasos linfaticos que activan
la circulacién sanguinea.

El aparato de presoterapia se co-
necta a través de ese traje o disposi-
tivo, y el tratamiento es indoloro,
actuando durante 30 a 45 minutos,
sobre las zonas que queremos tra-
tar. Se aplica una presion de aire de
forma creciente haciendo que la co-
rriente sanguinea impulse la sangre
hacia el corazon, reactivando el sis-
tema linfatico y logrando eliminar
toxinas, liquidos y otros componen-
tes perjudiciales para nuestro orga-
nismo.

En definitiva, estimula la oxige-
nacién y favorece al tejido muscu-
lar, mejora la hinchazén, elimina
sustancias toxicas del cuerpo y mo-
viliza la grasa, reduce la retencion
de liquidos, ayuda a combatir
la celulitis, aumenta las defen-
sas... Se puede adaptar a cada
paciente y el numero de sesio-
nes dependerd de cada situa-
cion en particular.

Como hemos visto, la Preso-
terapia es un tratamiento cada
vez mds popular por sus multi-
ples beneficios, y no solo eso,
su sencillez de uso y su alta efi-
cacia, lo convierten en una al-
ternativa facil de realizar desde
casa. ¢ Te animas a probarla?
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