EI Ige aCtIVIdad Me;orara tu calidad de Uida'" Comienza con una actividad ligera y poco a

A\ Fuerzay resistencia de huesos y musculos, poco aumenta el tiempo y la intensidad.

f|5|ca--- incluido tu corazén.

Mejor hacer algo de actividad fisica que no

W Peso, azicar en sangre, tension arterial. hacer nada, pero cuanta mas realices mejor.
Incluye ejercicios de fuerza y de flexibilidad.
L] 7 o
... § le senltras mejor iTienes lodo el dia para conseguirlo!

Estaras de mejor humor y dormiras mejor.

<5afics  3h./dia

No permanezcas mucho
tiempo en postura sentada.
Cada hora levantate

y muévete un poco.

...TU ganas
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