DECALOGO DE LA
ALIMENTACION .-

Consumir de tres a cuatro lacteos
al dia (leche, yogures o queso).

Sustituir los cereales refinados por
los integrales.

el alcohol del dia a dia.

Realizar cocciones suaves,
cocinade con pocas grasas.

@“@ Eliminar los refrescos, los dulces y

. — Practicar actividad fisica
e ) continuada durante treinta

minutos cada dia.
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DECA'.LOGO DE LA g Beber de seis a ocho vasos de agua
ALIMENTACI@N oo = alolargo del dia

s e Tener una alimentaciéon completa,
suficiente, variada, adecuada y
agradable.

Realizar las cinco comidas al dia:
desayuno, medio dia, comida,
merienda y cena.

Potenciar el consumo de frutay
verdura con piel.

Consumir a diario carne, pescado,

mYamequedoencass 2 hueveos y/o marisco.
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MANTENTE EN FORMA DESDE CASA
Ejercicios para la cadera
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3 repaticionas

I repeticionas 2 repeticiones

#YoMeQuedoEnCasa
Efundlacaixa Descansa despuds de cada movimiento vy detente si te sientes mareade,

MANTENTE EN FORMA DESDE CASA
Ejercicios para los dorsales

Lieva lms dos manos & un pia.

Camina con las manos sobre las

piernas v ddblate lentamenta comao Mantén la pesicidn 10
si quisieras tocarte los pies segundos y repite el
3 repaticiones ejarcicio en el otro pie
#YoMeGQuedoEnCasa
Efundlocaixa Descansa despuds de cada movimiento y detente si te sientes mareado,

MANTENTE EN FORMA DESDE CASA
Ejercicios para los hombros
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Muave al brazo en la Mueve el braze en la 3 repaticionos Mantén la posicién
direccidn de la fecha direccion de In Aecha 10 segundos
durante 10 segundos durante 10 segundos
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Mantén la posicién 10 Mantén la posicidn 10
sogundos segundos
#¥oMeQuedsEnCasa
Efundlocaixa Descansa despuds de cada movimiento y detente si te sientes mareado.

MANTENTE EN FORMA DESDE CASA
Ejercicios para los pies
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13 rotaciones 3 series de
10 mapaticionas

#YoMeQuedoEnCasa
Efundlacaixa Descansa despuds de cada movimiento y detente si te sientes mareado.

MANTENTE EN FORMA DESDE CASA
Ejercicios para las rodillas
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3 series da T series die 3 serips de
10 repaticionas 10 repeticiones 10 repaticiones
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10 repeticionas
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#YoMeQuedoEnCasa Descansa despuds de cada movimients y detente si te sientes mareado.
Efundiocaixa MNo uses pesas si siontes dolor o padeces alguna lesidn de rodilla.

MANTENTE EN FORMA DESDE CASA
Ejan:icins para las cervicales
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3 ropaticicna 3 repelicional 3 ropaticionsd Mantorer la posscién 0

segurdos.
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Mariened [5 poticsbn 10 l'dllll'i‘ll'l‘rlr la pﬁ-‘lﬂ:lﬁn 10
wegundos

YoMeQuedoEnCasa
L Haz este icia sentado ¥ de forma suave.
iundiecoing Descansa despuds do cada ¥ detente sl to slontes maroado,



