Recuerda

Una alimentacion equili-
brada y actividad fisica
son factores clave para
cuidar nuestra salud y la
de nuestra familia.

Modificar nuestros habi-
tos cotidianos puede pa-
recernos tareas compli-

cada, requiere tiempo y

dedicacion.

Sin embargo con algu-
nos cambios, organizan-
donos un poco, pode-
mos conseguir grandes
resultados.
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Recomendacio-
nes para una
saludable vida
activa.

Mantén una saludable

Vida activa y apro-
vecha el dia para moverte:
hacer las tareas domesti-
cas, pasear, ir caminando
al trabajo... Todo vale si te
mueves

Realiza alguna actividad
fisica durante todo el ano
frente al sedentarismo
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Hazlo por ti, por tu salud.
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URAS Y FRUT &
MUCHAS
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Peso saludable
Buena salud mental.




