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ESTILO DE VIDA SALUDABLE


QUÉ ES


SIRVE PARA


Conjunto de hábitos individuales y sociales que benefician a todos


-mantener bienestar
-promover la salud
- mejorar la calidad de vida


ACCIONES POSITIVAS


-realizar actividades físicas frecuentemente
.mantener buen peso
-alimentación saludable


ACCIONES NEGATIVAS


-sedentarismo
-obesidad
-tabaquismo
-exceso de consumo de alcohol
-alto consumo de azucares y grasas


EVITA ENFERMEDADES COMO


-diabetes
-cáncer
-problemas cardiovasculares


COMO LLEVARLO A CABO


-escoger actividad de agrado
-elegir espacio con tiempo suficiente


CUANDO COMENZAR


desde niños, ya que en la adultez mejorará nuestra salud y disminuirá el riesgo de sufrir una enfermedad


RECOMENDACIONES


incrementar actividades físicas


-caminar
-correr
-trotar
-nadar
-remar
-bailar



















