MUEVETE

_{ ATU MANERA

Cuando yo me muevo,
tes alritmo de la
musica!”

Muchas cosas cuentan y todas se van sumando.
Busca las que te den resultados.

Todos los adultos necesita una combinacion de actividades fisicas para mantenernos sanos.

Actividades aerobicas moderadas Actividades para fortalecer los misculos

Todo lo que haga que el corazén lata mas Haz actividades que hagan que los musculos
rapido cuenta trabajen mas que de costumbre.
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Camina. Corre. Baila. Juega. Es tu turno. Tu decides. -/C
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