@ DESAFIO

eroTENA EXTRA PRO

Actividad fisica

Aumenta la resistencia

- Carga las bolsas de la compra en lugar de sesiones de ejeI‘CICIOS

usdr un carrito. . Redli de fortal ; |
- Usa una bicicleta para distancias cortas en ediizd ejeI‘CICI'OS e fortd eqlmlen o muscuidren
casa, como flexiones, sentadillas o planchas.

lugar de conducir. H ireuito rapide de eiercici |
- Intenta hacer una caminata répida durante el daz Un clredito rapldo de ejerciclos corporaies
; durante 10 minutos al despertar. No olvides estirar.
almuerzo en el trabajo. Int ‘ercicios d ilibri tabilidad en t
- Haz pequenas pausas activas durante el dia niegra ejercicios de equifiorio y estabiiidad en tu
rutina, como mantenerse en un solo pie mientras
para moverte. . )
te cepillas los dientes.

- Cuélgate para estirar la espalda
B Activa tu tiempo libre H ‘

- Organiza actividades al aire libre los fines de semana, como paseos en bicicleta en familia o
caminatas por parques cercanos.
- Participa en juegos recreativos como badminton, voleibol o frisbee en el parque con amigos.

Habitos saludables

“ L& ) Reduce alimentos
2

Z 3 Come mds alimentos
procesados integrales

{;“‘l&‘

a Afade mas frutay B Incorpora alimentos

verduras ricos enomega 3
. - Afiade salmén, nueces y semillas de chia a tu dieta.
E|| e snacks - Prueba suplementos de omega-3 si es necesario
saludables

- Aflade una fuente de proteina a cada comida, como
pollo, pescado o tofu, huevo..

- Opta por snacks ricos en proteinds como un vaso de
Puleva Proteina Extra Pro Chocolate.

Bienestar emocional

o Mantén una actitud positiva e intenta no rumiar en \°*
aspectos negativos durante largos periodos Ve -

Mantén o crea habitos que nutran tu mente a
través de contenidos, musica X o practicas que
generen relajacidony tranqum ad

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.



