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No todo es gimnasio: hdbitos diarvios y
consejos pricticos para una vida mas
activa y saludable

El verans e In spartunidod perfecta paro adeptor kabitos saludables e

hienen nueii cabobod de vido, Uses de ks prinsipales desalio s comburis
«l sedenburiame, un peoblemn que afecis o gras parte de o poblocin ¢ e

Bl iniclo de wn navo it ex ideal pnl:n adoptar hihitos

batns el mejoren la
calidad de vida, Pequeiias scciones diasias, como
caminar un las trayectas, realizar pausas activas en al
trabajo y moverse después de Ins comidas, pustden
marear iiia gran difevencia, Ademis, i afimentacidn
aguilibrads, una hidrasaciion adecuads y un buen
descansa 1 3

iV ©l baile o el

ayuda & mantuner un estilo de vida active de manenm
sostenible y placentera.,
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