@ DESAFIO

eroTENA EXTRA PRO

Actividad fisica

cdmmar un poco 2 Estira tu cuerpo

“ mas cada dia regularmente
- Baja una parada antes del - Dedica cinco minutos al dia a estirarte.
autobis o metro y camina el - Estira tus musculos antes y después de
resto del trayecto. cualquier actividad fisica.

- Estaciona tu coche un poco
mas lejos del destino final.

- Utiliza las escaleras en lugar 3 Encuentra formqs
delascensor. = de moverte mds
- Organiza una caminata corta
con un amigo o familiar en - Baila mientras haces las tareas domésticas
lugar de tomar un café. o cocinas.
- Limpia la casa de manera mds activa. ‘

~ Habitos saludables

Hidratate p =
adecuadamente 2 \I.l\;:l%erg;as rutay 3 Elige snacks
- Bebe un vaso de agua al saludables
despertar. - Come und fruta en el desayuno. . Come nueces o semillas en
- Lleva una botella de agua - Incluye una ensalada con tu almuerzo.

lugar de fritos.

- Prueba yogur natural con
frutas en lugar de postres
azucarados.

contigo durante el dia.

4 Reduce el consumo
de azdcar

- Elimina una bebida azucarada al dia.
-Usa menos azlcar en tu café o té.

Bienestar emocional

Garantiza un

descanso adecuado 2
. - . Reallza a diario

- Evita actividades estimulan-

tes a Gltima hora del dia, que resplraclones

afecten al sueno. profundas que

- Mantén entre 7-9h de sueno qyudqn da evitar

moctingG, estrés y a conseguir
una mayor
relajacion

La informacion contenida en esta infografia no debe interpretarse como un consejo o recomendacion médica, ni como un sustituto del consejo
médico profesional, consulte a su médico u otro profesional de la salud para cualquier asunto relacionado con su estado fisico.



