IDEAS PARA
ORGANIZARTU DIA

ESTABLECE UNHORARIO PARA LEVANTARTE

TOMA UN DESAYUNO NUTRITIVO

INGRESA A TuUuS CLASES EN EL HORARIO
ESTABLECIDO

LAS ACTIVIDADES RECREATIVAS SON UNA BUENA
OPCION PARA CONTROLAREL ESTRES

MODERA EL USO DE PANTALLAS REEMPLAZALAS
POR ACTIVIDAD FISICA

ALIMENTATE DE MANERA SALUDABLE

AUTOEVALUA TU DiA

.

ZANCADAS SENTADILLAS C/SALTO

12 Repeticiones / Descanso 30 seq. 15 Repeticiones / Descanso 40 seq.
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CRUNCH PLANCHAS

15 Repeticiones / Descanso 30 seq. 15 Repeticiones / Descanso 30 seq.

DESPUES DE
HACER EJERCICIOS
ES IMPORTANTE

Comidachatarra vs. Comidasaludable
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