
 

Licdo. Guedez José 

Buenos días, a continuación, te dejaré una serie de preguntas relacionadas al material 

de apoyo suministrado.  Me lo enviaras de la siguiente forma: Portada, preguntas y 

respuestas. Y una reflexión sobre el tema abordado. Es importante saber tu opinión. 

1. ¿Cómo libera el ejercicio endorfinas y otros neurotransmisores que mejoran el 

estado de ánimo y reducen el dolor, actuando como un analgésico natural y elevador 

del bienestar? 

2. ¿De qué manera el ejercicio regular ayuda a manejar y disminuir el estrés y 

la ansiedad, proporcionando una distracción y promoviendo la calma? 

3. ¿Qué efectos cognitivos positivos tiene la actividad física, como la mejora de 

la memoria, la concentración y la función cerebral, especialmente en la 

neurogénesis? 

4. ¿Cómo contribuye el ejercicio a mejorar la calidad del sueño y a regular los patrones 

de sueño, combatiendo el insomnio? 

5. ¿De qué forma el logro de metas de ejercicio y la mejora de la condición física 

impactan positivamente en la autoestima y la imagen corporal? 

6. ¿Puede el ejercicio ser tan efectivo como la medicación para tratar síntomas de 

depresión en algunas personas, y qué mecanismos biológicos lo explican? 

7. ¿Cómo ayuda el ejercicio a construir resiliencia, permitiendo afrontar los desafíos de 

la vida con una perspectiva más positiva? 

8. ¿De qué manera la actividad física puede reducir el riesgo de desarrollar 

enfermedades mentales y ayudar en la recuperación de trastornos como el TDAH? 

9. ¿Qué tipo de ejercicio (intensidad, duración) es más beneficioso para la salud 

mental, y es necesario un compromiso extremo para ver resultados? 

10. ¿Cómo se puede integrar el ejercicio en la vida diaria, especialmente para personas 

sedentarias o con problemas de salud mental, para maximizar sus beneficios sin 

sentirse abrumado?  

 


