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LOSLOS

La actividad física es una importante alternativa para una vida saludable,
incluyendo no tener dolores, no disminuir nuestras capacidades,
mantenerse mentalmente activo y no reducir involuntariamente nuestras
actividades.
La actividad física ayuda a mantener el peso, reducir la presión
arterial alta, reducir síntomas de depresión y ansiedad y para
prevenir enfermedades.

Estar en paz consigo mismo, la armonía
interior y el bienestar psicológico cuya
consecución suele justificar los esfuerzos y
sacrificios.
En la adolescencia desarrollamos cambios
físicos y psicológicos que nos enseñan
normas y aprendizajes formando nuestra
personalidad y al convertirnos en adultos ya
tenemos una personalidad definida 

La religión, la espiritualidad y la secularidad (laicidad) son recursos
que pueden promover valores morales, conexiones con otros,
tranquilidad, armonía, bienestar, esperanza, rasgos positivos de
carácter y estados mentales positivos como el propósito y significado
de la vida.

Circunstancias en donde las personas nacen, crecen,
trabajan, viven y envejecen,incluido el conjunto más
amplio de fuerzas y sistemas que influyen sobre las
condiciones de la vida cotidiana. Estas fuerzas y
sistemas incluyen políticas y sistemas económicos, 
programas de desarrollo, normas y políticas sociales
y sistemas políticos.

Sirve para promover un estado de
relajación generalizada.
Está vinculada psicológicamente
con estabilidad emocional,
sentido de control sobre el
ambiente calma, alto nivel de
actividad mental y física, y
ausencia relativa de estresores

Tener una buena alimentación
Realizar ejercicio físico (prevenimos el riesgo de
tener enfermedades y ayudamos a nuestra salud
emocional)
Mantener buena regulación respiratoria

La conciencia somática enfoca los procesos
que relacionan el cuerpo y la mente y nos
permite conocernos mejor a partir de nuestro
estado corporal: los sentidos y el movimiento,
el sistema nervioso y la estructura musculo
esquelética y otras muchas funciones
corporales que participan en este proceso.
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