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‘Ponle

:Sabilais que ser
fisicamente activo...?

Es una de las claves

. Mejora la funcion
]  paracuidar nuestra

cardiovasculary

salud fisica jy mental!. , )
2 respiratoria
Nos ayuda al control de: Refuerza nuestro 4
Peso Sistema Inmunitario, que nos
3 Tension arterial protege contra enfermedades.
Colesterol

6 Nos ayuda a prevenir
enfermedades como la
obesidad y la diabetes.

3

Mejora la coordinaciony 5
resistencia al esfuerzoy
nos ayuda a dormir mejor.

7 Mejora nuestra Genera sentimiento de
concentraciony superacion, aumenta
rendimiento en la escuelay nuestra autoestima y nos
en el trabajo. motiva a cuidarnos.

Y si es en familia...
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...Tiempo‘?

;Que NO tienes...

.. iNo hay excusas! (,

O iSube escaleras siempre que puedas!

Camina al supermercado y haz la compra @
en pequenas dosis. jOlvidate del coche!

N\

oY Juega en casa con tus hijos, jvalen

cosquillas!
37
¥

Zapatillas y !'' A CAMINAR!!! Al menos 1 hora al dia.

Pon musica en casa mientras cocinas,
limpias... iy muevete con tu familia!

&

Mientras ves la tele... levdntate y haz i"

sentadillas, o equilibrios, o flexiones contra
la pared, o jabdominales!
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Busca tus rutinags...
e T e e e e,

Camina mientras hablas por teléfono.

Si pasas mucho tiempo en casa, o sentado, tu

trabajo es sedentario... programa una ALARMA en tu
madvil y MUEVETE cada hora. Sube las escaleras del
edificio, haz 10 sentadillas, o 20 abdominales, haz
pesas.. iCrea tu rutina de ejercicio!

%
(”.‘

Y te mantienen

iEn forma!
A\

v



