ACTIVIDAD FISICA

Sumd 150 minutos de ejercicio fisico moderado
semanales, come minime
¥ al menos 2 veces per semana ejercicios de
fuerzg

Ejercicioz merdbices Ejereicies de fuerza

PESO ADECUADO
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ALIMENTACION SALUDABLE
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Foné en marcha un plan de ALTMENTACTON ADECUADD
Minimiza el consume de alimertes v bebidas con ozdcores

Establecé Horaries pora los Comidas y Evitd Fieoteos

eh tus comidas por CONDIMENTDS
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