YOGA EN
CASA 2:
Guerreroy
Triangulo

IFORTALECE TU CUERPO Y MENTE!

Conviértete en un lider de salud para
tu familia, incentivandolos a practicar
estos sencillos ejercicios de yoga.
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"TIPS PARA TU BIENEST
FISICO Y EMOCIONAL" -
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21" Mantén tu cuerpo hidratado

, o
Entre 6 a 8 vasos de agua al dia, es lo @
recomendado, para mantener tu cuerpo hidratado, ¢

lo que te ayudara a prevenir, dolores de cabeza a
causa de deshidratacion, ademas, favorecera tu “

transito intestinal.
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iBailal .

Q@
60 minutos al dia de baile, fortalecera tu corazon, ®
te ayudara a mantener un estado nutricional @ ®
saludable, tambien controlara los niveles de s |

ansiedad y estrés, causados por la cuarentena.
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Una de las iniciativas de nuestro pails para
combatir la obesidad, es promover el consumo de @ o

2 porciones de fruta al diay 3 de verduras, unete e
a la causa y cuida tu salud.
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| Flexibiliza tu cuerpo! ;
® o
Pasar tantas horas frente al computador, te @
ocasiona malestar en tu espalda y hombros, mas O
Ssi ho cuentas con una silla apropiada, por eso, e

procura hacer una pausa diaria para estirar tu
cuerpo, relajar tus hombros, brazos y espalda.
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" Atrévete con las legumbres -

@
Innova con ellas 2 veces a la semana, son una @
excelente fuente de energia, hidratos de carbono @

complejos, proteina,vitaminas y minerales, te
ayudaran a controlar el colesterol. Evita
consumirlas con embutidos, tales como:
salchichas o longaniza.
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