MUEVETE

A TU MANERA
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:Sabes que hace que
me mueva? Saber lo
bien que me sentire
cuando termine.”
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Puedes sentir hoy mismo los beneficios de la actividad fisica.

\/Menos estrés \/Mejor estado de animo \/Mejor calidad de sueno

Todos los adultos necesita una combinacion de actividades fisicas para mantenernos sanos.

Actividades aerobicas moderadas Actividades para fortalecer los misculos
Todo lo que haga que el corazén lata mas Haz actividades que hagan que los musculos
rapido cuenta trabajen mas que de costumbre.
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Camina. Corre. Baila. Juega. Es tu turno. Tu decides.
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