ACTIVIDADE FISICA

&P sadde:)

1.- VIVE ACTIVO. Mévetel!

0 noso corpo esta desefiado para moverse. Se podes vai & clase
andando, pasea nalgin momento do dia, sube polas escaleiras en
vez de coller o ascensor....

2.- BICICLETA

Abicicleta é unha boa alternativa. Utilizaa a cotio.

3.- FA| DEPORTE. Divirtete

Facer exercicio de xeito regular ofrece moitos beneficios para a tia
salde, tanto fisicos como psiquicos. Date un premio e convérteo
nun habito natdavida.

4.- QUEDA CON AMIGAS E AMIGOS PARA FACER DEPORTE
Facer actividade fisica en grupo é mais divertido: andar, correr, facer
skate, montar en hici, actividades fisicas con musica...

5.- APROVEITA O TEMPO LIBRE

Aproveita 0s recreos e 0s tempos libres para facer actividade fisica:
bailar, correr, deporte, xogos activos... Organizade ligas deportivas
onde todos poidan participar.

6.- NON PASES SENTADO MAIS DE DUAS
HORAS SEGUIDAS

Erguete e mévete cada pouco tempo. Aproveita os cambios de clase
para poferte en pé, estirar 0s brazos, 0 pescozo e as costas.

7.- UNHA ACTIVIDADE FiSICA TODOS OS DIiAS
Polo menos practica tres dias 4 semana durante unha hora: andar en
bicicleta, nadar, xogar no parque, judo, baloncesto, voleibol, tenis...
8.- DA O PASO.

Elixe unha razon para movertel!

Divertirte, sentirte mellor, estar en forma, controlar o teu peso,
mellorar a tda salde, gafiar autoestima, cofiecer xente nova, probar
outros deportes...

9.- FAI ACTIVIDADE FiSICA COA TUA FAMILIA

Nas fins de semana e vacacions practica cos teus sendeirismo,
natacion, bicicleta, deportes de praia... Hai moitos deportes para
cadaestacion do ano.

10.- NON BUSQUES TEMPO PARA FACER
EXERCICIO. Atépao !

Sentiraste mellor e renderas mais nos teus estudos!!

2‘;: )D(gb(l}-tl;lFl'_l CIA s CALEGO ;in Fundacion Galega Obra Social

'ﬂrV Contra o Narcotrafico @ ™ Fundacién’laCaixa®



