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Motivate y
comprende los
diversos beneficios
del e)ercicio.

Elige una
actividad que
disfrutes
*controla tu peso
*combate enfermedades
*me)ora tu Sistema inmune
*te da mas energia *correr
*mejora tu estado de animo *caminar
*ayuda a dormir mejor *nadar
*noder asistir a clases que te
gustaria aprender como: bailar,
) patinar, etc

Mantener una
dieta saludable

*limita alimentos envasados
*Cuida Las porciones de tus Cambia tus rutinas
alimentos
rf *come mengsS carne
*come MAS granos integrales
*come nueces, Semillas y

*pasa mas tiempo al aire libre
legumbres (minimo 30 minutos)

*realiza cambios a tus rutinas
diarias
*toma mucha agua (8vasos)
*despierta mas temprano
*practica la meditacion minimo 20
minutos)

odos estos tipS son
fundamentales
para cuidar tu

salud Y poder vivir
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