a los juegos de ordenador, o internet

Haz cinco comidas al dia. El desayuno, la comidu}
y @ la televisién.

y la cena deben hacerse sentados.

o 8 ﬁ Dﬂdicﬂ menos d.' dﬂs hﬂ! diﬂﬁ'ﬂ.J

Protege tu espalda. Siéntate bien J

Elige agua, zumos naturales de frutas y leche,
y lleva correctamente la mochila.

Procura beber 8-10 vasos de agua al dia. | dE_
en lugar de bebidas con gas.

variada, en confidodes
adecuadas, es la base
de una buena alimentacién.

E Acuéstate temprano
y procura dormir
de 8 a 10 horas.

Recuerda ducharte riumnnh,

"M Realiza una hora
f?acs los u:il'nc.lsd e cepillarte los dientes y lavarte
y actividades de fuerza h; lllﬂ!‘ﬂ;aﬁ_ﬂh? de comer
y flexibilidad dos y después de ir al servicio.

o fres dias por semana.

10 | Cuidu salud para estur] -WEE'IE

'
;9 Aprovecha tu tiempo libre para hacer ejercicio
y jugar con familiares y amigos. sano y fuerte.

iERFET

o

Laboratorios EL CORTIO

i
Pilas CELEBRACIONES Y CATERING





