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ESTILO DE VIDA
ACTIVO Y
SALUDABLE

Una buena alimentacion combinada con la
practica regular de actividad fisica es clave para
Illevar un estilo de vida activo y saludable.

EJERCITATE

Muchos pensamos que una actividad
fisica es necesariamente el desarrollo
de una actividad deportiva de

P . o s moderada o elevada intensidad, pero
esto no es cierto. Una actividad fisica

es cualquier movimiento corporal que

genere actividad en los musculos
esqueléticos y conlleve a un consumo
de energia. Su intensidad dependera de
cada persona.




TOMA MUCHA AGUA

Ayuda a que el organismo segregue
toxinas y residuos, aunque muchas
personas viven sin hidratarse
adecuadamente, lo que causa
cansancio, falta de energia y
migrafia. Es muy tipico confundir la
sed con el hambre, asi que
hidratate bien.

COME SALUDABLE

Una dieta equilibrada y saludable
aporta a tu cuerpo los nutrientes
que necesita. Estos nutrientes te
aportaran energia, fortaleceran el
latido de tu corazdn, te activaran el
cerebro y haran que tus musculos
trabajen. Los nutrientes también
contribuyen a fortalecer los huesos,
musculos y tendones, ademas de
regular los procesos corporales,
como la presion sanguinea.

:GENERAR HABITOS,
ES TAREA DE TODOS!
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