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FPUEDES SEMBRAR

TU PROPIO VER LA TELE

HUERTO EMN CASA MIEMTRAS

¥ COMPROBAR COMES

QUE RICAS SON

LAS VERDURAS Y

FRUTAS RECIEN

COGIDAS. P RTE LA
ORGANIZA UNA TARDE
CAMINATA Y SENTADD
DISFRUTA DE LA JUGANDO
NATURALEZA VIDEOJUEGOS
CON TU FAMILIA,
O AMIGOS

ABUSAR DEL

MEJOR UN ZU AZUCAR

NATURAL DE

FRUTAS QUE

UNA BEEIDA

GASEDSA

TODO MOVIMIENTO VALE

Hay pequefios gestos diarios que pueden hacer que tu cuerpo tenga su racién
diaria de ejercicio como subir la escalera en lugar de coger el ascensor, pedalear
o caminar hasta el colegio, si la distancia te lo permite, correr mientras sacas a
pasear al perro, etc. El ejercicio es indispensable para mantener en forma el
corazon y fortalecer los huesos

CUIDATUBOCA 8 HORAS LIMITA LAS GRASAS - HIDRATATE
Cepilla tus dientes {“'0 rabes horas ;' suefio, }I’ DULCES Es muy importante tener
cuidadosamente U CUBrpo necesiia Ya sabemos lo ficas que siempre bebidas a mano
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caries, horas diarias. ias saichichas, la todo cuando hace calor o

mantequilla en el pan, las .
tartas, pero no debes c':'““f'? practicas mucho
.‘ pasarie, pues el exceso TIErCicio.
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i para la salud. Ay A

Crganizacion Mundial de la Ademas es it .-
Salud contagioso {T|W' nni ngi




