EN PRIMER LUGAR...

El ejercicio es toda actividad fisica que acelera el ritmo cardiaco y : q‘fJ uema calorias, siendo clave para
trici

mantener el equilibrio

unu vida saludable y plena.

BEIIEFIGI(IS

Mejora el es Inimo y reduce el

estrés.
» Mejora la calidad de suefio. jt

+ Disminuye el riesgo de diabetes tipo 2, :
hipertension y otras enfermedades. ﬂ 'i _

» Fortalece el sistema inmunolégico

* Mejora la funcién cognitiva y la memoria.

y bienestar corporal. Su relacién con la nu
adecuada potencia los resultados del ejercicio, mientras que la actividad fisica rr
organismo Pum aprovechar los nutrientes. Juntos, el ejercicin y una dieta eqL

IR

n es profunda: una alimentacion
mejora la eficiencia del
rada forman la base de

REGOMENDACIONES

Bebe 2-3 litros de agua al dia.

Después de sesiones intensas, opta por bebidas
deportivas.

Consume una comida al menos 2 horas antes de
jacer ejercicio.

Incluye proteinas as COMO PEescC
‘Iegugﬁbrpes mﬂgr i -

Prefiere grasas s
‘aceite de oliva y frt

‘Note sataﬁemﬁs;ﬁﬁéﬁﬁr&aﬁmentﬂ.

No uses suplementos sin antes consultar a un
‘profesional.

Prioriza alimentos frescos sobre los procesados.

Planifica tus comidas con untelucufhn para un
rendimiento optimo. .

Mantente al dia con infﬂrm,_,"
nutricion y ejercicio.

Cﬁhﬂm sobre

Si aumentas la m'egnsldbﬁ b frecuﬁn(;ia del
ejercicio, adapta ta para satisfacer
mayores demandas energetice 1S =

Mutrician
Deportiva
| Iasds iy fisinlagia o Lo prdendca
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