come Sano

Recuerda, nuestra dieta
mediterranea es una
garantia de salud
todos los dias debes comer fruta, verduras y
hortalizas. De 3 2 5 veces a |2 semana, alterna pescado,
cames blancas v leqgumbres. Bebe preferiblemente
afua ¥ nd abuses de cannes rjas, embutidas ni dulces.

- £0dos los dias..
T\, |depovte!

El deporte ies vida!

Ya sabes que este saludable habita te
protege contra el sedentarismo y
despeja tu mente de los

J’ problemas cotidianas

Ho alvides el
calentamiento previo v
eleqir con cuidado el

tipa de entrenamiento |
= fguemas te conviens

: R [ sequn tus preferencias y
L8 £ odr
\ caracterisicas fsKas.
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Junta de Andalucia

Consejena de Educaciony Deporte

habitoSmes .
EPORTIVOS

Dueﬂmel
al wenos | Svecuencia
8 hOVas & iLibera tus endorfinas!

El buen humor &5 un habito muy

andaluz. Aclua como analgesico,
produce biensstar, calma

its una fabrica de buena salus!

Si no duermes... iNo rindes!

Muchos habitos pueden ayudarte a descansar
bien y mejorar Lo rendimiento deportivo. Tener
un dormitorio cdmaodo y oscuro, manfener unas
enas rutings de sueno, evitar las luces del
televisor o la compuladera o no tomar cale antes
de Ir a la cama son algunas de ellas
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www, juntadeandalucia.es
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Siempre mejor en compania
Puedes pasear por el campo andando o en biciclela, organizar un
campeonato de dardos o visitar esa comarca fan bonila de |a
que tanto te han hablado. El ocio debe ser de todo mencs aburndo.
Muévels fuera de la rutina y
gisfruta en salud pem ﬁ
no olvides sér muy riguroso

con las pormas
oé sequridad,
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Gestiond bjeh
tu estves

Dedicate tiempo y carifio

Aprende a aceplar las situaciones del diaadia y
ponte objetives alcarzables. Ten paciencia contigo y
con los demas. La meditacion o el yoga pusden
ayudarte a bajar los niveles de estrés v,

I mas impartante... | practica el optimisma!




