BENEFICIS DE PESPORT PER A LA SALUT

CERVELL

Redueix la depressi6, I'estrés i I'ansietat.
Incrementa l'autoestima i la confianca.
Afavoreix 'augment de la poténcia cerebral.

HORMONES
Produeix hormones del benestar. z._ﬁ

PULMONS

Prevé problemes respiratoris.

Augmenta la forca i la resisténcia dels
musculs respiratoris.

MUSCULS

Augmenta la massa muscular i la resisténcia.

A
\é_/ Millora la posicié corporal.

SISTEMA DIGESTIU

Afavoreix la mobilitat intestinal i millora la
digestio.

Redueix el restrenyiment.

Redueix el sobrepés.

0SSOS
Incrementa la densitat ossia.
Prevé l'osteoporosi.
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Redueix el risc cardiac. _O.
Disminueix la pressi6 arterial. = Ny
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Corregeix els nivells de colesterol a la sang.

SISTEMA IMMUNOLOGIC

Promou la immunitat.
Reforca les defenses.
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