EI Ige aCtIVIdad Me;orara tu calidad de Uida'" Comienza con una actividad ligera y poco a

A\ Fuerzay resistencia de huesos y musculos, poco aumenta el tiempo y la intensidad.

f|5|ca--- incluido tu corazén.

Mejor hacer algo de actividad fisica que no

W Peso, azicar en sangre, tension arterial. hacer nada, pero cuanta mas realices mejor.
Incluye ejercicios de fuerza y de flexibilidad.
L] 7 o
... § le senltras mejor iTienes lodo el dia para conseguirlo!

Estaras de mejor humor y dormiras mejor.

<5afics  3h./dia

No permanezcas mucho
tiempo en postura sentada.
Cada hora levantate

y muévete un poco.

...TU ganas

MUGMED!QIM

GOBIERNO VASCO

EUSKO JAURLARITZA

{ Osakidetza COMPROMISO CON LAS PERSONAS
o



Aukeratu jarduera
fisikoa...

Ez zaitez eserita denbora
gehiegi egon; orduro-orduro,
aulkitik altxa, eta pixka

bat mugitu.

...2ZU Irabazle!

MUGMED!QIM

| ”
EUSKO JAURLARITZA \‘5‘ OBIERNO VASCO

{ Osakidetza PERTSONA HELBURU
® ,,

Hobeto biziko zara...

A\ Hezurrak eta giharrak sendoago eta zailduago
izango dituzu, baita bihotza ere.

WV Pisua, odoleko azukrea eta arteria-tentsioa
jaitsi egingo dira.

... ela hobelo sendituko zara

Umore hobean egongo zara eta hobeto
lo egingo duzu.

<o urte 3orduequm
Y

Anima

Poliki-poliki hasi, eta geroz eta denbora
gehiago eta geroz eta gogorrago jarraitu.

Hobe zer edo zer egitea, ezer ez egitea
baino; baina zenbat eta gehiago, hobe.

Egin indarra eta malgutasuna lantzeko
ariketak.

&gun osoa duzu lortzeko!




