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Fisico

. El ejercicio aumenta la

i capacidad fisica y

| permite reducir el peso y

: la ansiedad.

demas, ayuda a prevenir las
nfermedades del corazén, la
iabetes, la osteoporosis y
tros muchos
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MUEVETE MIENTRAS DISFRUTAS DE
TU TIEMPO LIBRE CON LA FAMILIA
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5-17 afios Adultos
60 min/dia 30 min/dia

Pasear
al perro

Caminar ~
al cole o trabajo

Recomendaciones

ﬁ Usar las escaleras en lugar del Reduce azucar Y sal.

dscensor.

Caminar en lugar de usar el
auto o la moto.

m Sacar a pasear a tu mascota.

Bajar del colectivo dos paradas

antes y carminar.

minutos diariamente.

movimiento

Elige alimentos integrales /
0 que contengan una
intestinal

buena cantidad
de fibra
Ao &
Uy, 2
25 comida®

(';ESrESDENTARIU?

iCUIDADO!

Esla falta de activi ini
fisica regular, establecida cnmo
30 minutos de ejercicio diario, 3
dias ala semana.

_—
Realizar

Bailar en tu casa durante 10

El ejercicio y la actividad
fisica favorecen el

Elige frutas y
verduras.

Toma carnes magras y
pescados.

Toma fibra:
legumbres, cereales
integrales...

COSAS QUE PUEDES
HACER PARA MEJORAR
ESTE ESTILO DE VIDA

NEGATIVO

Realizar alguna actividad
fisica en la manana: salir a
correr, yoga, etc.

Movilizate a pie o en bicicleta
en lugar de buses o carros.

Evita estar mucho tiempo sentado.
Al estar parado usas mas masculos y
quemas mas calorias.

- BENEFICIOS DE REALIZAR
'ACTIVIDAD FISICA

I

ITlenen muchos benefi-

-C|os para la salud fisica
.y mental.

Fortalece la
salud 6sea

Ayuda a estar en
buena forma

Contribuye a la disminucior
del riesgo cardiovascular

Favorece el control
del peso corporal

Mejora el
y el

jAumenta la
autoestimal

Ayuda a relajarse y a
dormir mejor

Reduce
el estres

iMejora el
rendimiento!




