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El ejercicio vigoroso puede reducir el riesgo
de enfermedades graves - Beginner - ES

Health Spanish

l Article

na nueva investigacion dice que la intensidad del ejercicio importa, no solo el tiempo
total. Incluso unos pocos minutos de actividad vigorosa cada dia pueden reducir el
riesgo de enfermedades graves.

El estudio encontré relaciones entre ejercicio mas intenso y menor riesgo de diabetes
tipo 2, enfermedad del corazén, demencia y otros problemas. Actividad vigorosa
significa respirar con fuerza y poder decir solo unas pocas palabras.

Los investigadores usaron datos del UK Biobank de personas con pulseras de actividad
y de otras que informaron su ejercicio. Las personas que hicieron més actividad
vigorosa tuvieron menor riesgo, incluso con una cantidad total de actividad parecida.

Los expertos dicen gque no se necesitan entrenamientos extremos. Caminar mas
rapido, subir escaleras deprisa o cargar bolsas pesadas puede ayudar. Es importante
empezar poco a poco y crear una rutina, sobre todo si hay problemas de salud.

teachvocabulary.com Page 1



Teach Vocabulary Printable Activity Sheet

l Lista de palabras de vocabulario

K Biobank — palabra o frase util de salud del articulo Una nueva — palabra o frase
util de salud del articulo investigacidon dice — palabra o frase (til de salud del articulo
que la — palabra o frase util de salud del articulo intensidad del — palabra o frase Uutil
de salud del articulo ejercicio importa — palabra o frase Gtil de salud del articulo no
solo — palabra o frase util de salud del articulo el tiempo — palabra o frase (til de
salud del articulo total. Incluso — palabra o frase Util de salud del articulo unos pocos
— palabra o frase util de salud del articulo minutos de — palabra o frase util de salud
del articulo actividad vigorosa — palabra o frase util de salud del articulo cada dia —
palabra o frase util de salud del articulo pueden reducir — palabra o frase util de salud
del articulo el riesgo — palabra o frase (til de salud del articulo
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I Practica de escucha con espacios en blanco

que la intensidad del ejercicio importa, no solo el tiempo total.
Incluso unos pocos minutos de actividad vigorosa cada dia pueden reducir el riesgo de
enfermedades graves.

El estudio encontré relaciones entre ejercicio mas intenso y menor riesgo de diabetes
tipo 2, enfermedad del corazén, demencia y otros problemas. Actividad vigorosa
significa respirar con fuerza y poder decir solo unas pocas palabras.

Los investigadores usaron datos del UK Biobank de personas con pulseras de actividad
y de otras que informaron su ejercicio. Las personas que hicieron més actividad
vigorosa tuvieron menor riesgo, incluso con una cantidad total de actividad parecida.

Los expertos dicen que no se necesitan entrenamientos extremos. Caminar mas
rapido, subir escaleras deprisa o cargar bolsas pesadas puede ayudar. Es importante
empezar poco a poco y crear una rutina, sobre todo si hay problemas de salud.
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l Prueba de retencion de vocabulario
. ¢Qué dice el nuevo estudio que importa ademas del tiempo total de ejercicio?

2. ;Cuales son dos enfermedades ligadas a menor riesgo con ejercicio vigoroso?

3. ¢(Cuadles son dos formas simples de afadir actividad vigorosa?
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l Preguntas de discusion
<

rees que unos pocos minutos intensos de ejercicio suenan mas faciles que
entrenamientos largos?

:Qué actividad vigorosa podrias afiadir a tu semana?
Prueba este articulo en otros idiomas y niveles:

English (Beginner) , English (Intermediate) , Spanish (Intermediate) , French (Beginner)
, French (Intermediate) , Italian (Beginner) , Italian (Intermediate) , German (Beginner)
, German (Intermediate)
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