iPRACTICA ACTIVIDAD
FISICA EN FAMILIA!

MUEVETE MIENTRAS DISFRUTAS
DE TU TIEMPO LIBRE CON LA FAMILIA

Necesidades segun la edad

g A

5 17 anos Adultos
60 min/dia 30 min/dia

;QUE ACTIVIDAD FiSICA PODEMOS PRACTICAR EN FAMILIA?
AL MENOS 20 MINUTOS AL DIA

Caminar Pasear
al cole o trabajo al perro

Tenis o
padel

Natacion

Y el fin de semana...

jAprovecha todo el dia!

iY no olvides!

Mantener Hidratarte
una alimentacion durante todo el dia
saludable
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