!é E_/é 30 minutos al dia hacen la diferencia.

— Navidad es tiempo de familia... jincluyelos en tu
;% * entrenamiento! Organiza caminatas o actividades
7 deportivas en familia (bicicleta...).

Planifica tu tiempo y busca alternativas flexibles:

Sesiones cortas de cardio (30 minutos dia) +
entrenamientos de fuerza en casa (10 minutos dia)

Clases de HIIT (Entrenamiento en Intervalos de Alta
Intensidad).

Corre una San Silvestre. q
rr
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Aprovecha cualquier actividad para moverte (usar
escaleras, desplazarse a pie...)

Equilibrio navidefo.. jCuida también tu alimentacion!
modera raciones, incluye alimentos sanos y regulate
con opciones Mas ligeras después.

iAvrovecha estas fiestas para mautenerte active,

diverticte y caidar 1n salud!
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