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(" MLHACEREJERCICIO )\

Tienes més energia para realizar las

tareas (Jiarias, mejoras e| rendimiento - —

1 académico.
Favorece tener un estilo cle vida

- sa|uda|9|e, meJ'oras tu Fn’sico y previene

m mferme(Jacles que genéticamente puecJes
| |

‘ heredar. m __
MENOS ESTRES

o |
Hacer ejercicio durante 30 minutos o mas

al cha, de tres a cinco &l/aS d la semana

2 puede mejorar signhficativamente los

sintomas de depresién 0 ansiedad, HEs N

iniciancJo con10alb minutos, pueden

marcar Ia dhferencia.

PROTEGE TU SALUD

|_a aotividad Fl’sica es cua|quier

movimiento clel cuerpo que hace

trabajar los mljsculos y requiere mas
energia que el reposo. Caminar, —
correr, loailar, naclary lwacer yoga son

/

algunos ejemp'os de actividad.

[RES MAS PRODUCTIVO )

Ayuc]a a |a autoestima.

Te sientes mas feliz y con energl’a!

Ser residente, es Compromiso.
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