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La actividad fisica tiene una repercusion muy positiva en la edad
adolescente’?

Reduce riesgo de problemas de salud a
largo plazo asociadas al sedentarismo
Favorece las relaciones sociales
con otros chicos/as de tu edad
Ayuda a un mejor
rendimiento académico
Practiques ejercicio a diario™
> Minimo 60 min
> Combinando ejercicios de fuerza y aerobicos

Ayuda a un mejor desarrollo
muscular y éseo

Mejora la agilidad

Activa el cerebro,
mejorando la concentracidn
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Comas saludable
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Mantengas unos habitos del suefio adecuados
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jBusca aliados que te acomparen y combate la pereza!

Publicacién de caracter orientativo y divulgativo, el lector debe dirigirse a un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o consejos. El contenido de la publicacién nunca podra sustituir el diagndstico del
profesional sanitario.

*Para mas informacion sobre los ejercicios que puedes practicar a diario consulta el apartado "Ejecicios para practicar en tu dia a dia” y "Elige el deporte mds adecuado para ti" en nuestra
pagina web: www.hemofit.es
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