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Cmp €l sedentarismo necesita ser combatido con ejercicio
fisico y una alimentacién saludable, equilibrada y Gobierno de Chile

sabrosa, con los nutrientes necesarios. €s por esto que
te sugerimos algunas actividades para ganar a la
pereza y vencer ese estilo de vida que a la larga te
perjudicard.
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La Plancha (o tabla)

Para hacerla debes ponerte boca abajo con tus brazos en L, las piernas rectas y el trasero alineado con el
resto del cuerpo. No levantes demasiado tu cuerpo, debes estar en posicion recta y sentir la tensién, éste es el
mejor ejercicio para mejorar la fuerza. Suma mas tiempo cada vez que puedas.

Escribir el abecedario con las piernas

Siéntate en la mitad frontal de una silla o sillén, firme, eleva
una pierna y escribe el alfabeto en el aire con tu pie, luego
hazlo con la otra pierna, es muy fdcil e incluso lo puedes
hacer mirando tu programa de televisién favorito. Animo, lo

' puedes hacer.
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Investigando los alimentos

Motiva a tu familia a convertirse en “investigadores de las grasas” o
“investigadores de las calorias”. Para esto, es necesario informarse
sobre la cantidad de grasas y calorias de cada comida y aprender
cudntas necesitamos realmente.

Aprender a Leer las €tiquetas

Si quieres realizar una muy rica receta, consigue los alimentos mas
saludables y que tengan menos sellos de advertencia. Compara la
informacion nutricional de cada producto e incluye los que te parezcan mds

saludables.

-
e

Para mas informacién o para resolver dudas, puedes contactarnos en: EDUCACION
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