~ < 4
> <7< e

BIENESTAR EN

MOVIMIENTO Q
iConquista tu mejor version!




iDespidete de los malos
habitos y conquista tu
mejor version!

¢Quieres mejorar tu salud y bienestar, pero no
sabes por donde empezar? iNo te preocupes!
Aqui te presentamos los

que te ayudaran a construir un estilo de

vida mas saludable:

Alimentacion
Actividad fisica

Higiene personal

Salud preventiva
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Alimentac

Dieta equilibrada
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verduras,
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Prioriza frutas

granos integrales.

iConsulta a un nutricionista para un plan

personalizado!
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Hidratac

Bebe agua constantemente durante el dia para

mantener tu cuerpo en

equilibrio.



Actividad
fisica:

Muévete con
regularidad.:

Busca actividades que disfrutes,
como caminar, correr, bailar o

practicar algun deporte.

Comienza
[pOCO A pOCO:

Encuentra un ritmo que se ajuste a tu
condicién fisica y ve aumentando Ia

intensidad gradualmente.




Higiene personal:

Cuida tu cuerpo

Descanso adecuado:

Duerme al menos 7-8 horas cada noche para

que tu cuerpo se repare y se recargue.




iIEmpieza hoy mismo a
construir tu mejor version!




Recuerda:

Un estilo de vida saludable no se trata de
restricciones, sino de encontrar un equilibrio que

te haga sentir bien.

Segun la revista American Journal of
Medicine, los habitos de vida saludable, como
la actividad fisica, son mas efectivos que los

medicamentos para prevenir la diabetes.



.. Como obtener habitos
saludables al alcance de
todos? +

tener un estilo de vida saludable
nos permite vivir armonicamente con nuestro
cuerpo y alma, mejorandolos o manteniendo

nuestra calidad de vida.




cQuieres empezar a
tener nuevos habitos??
Te daremos unos tips:

e |dentifica tus debilidades u

e Define tu objetivo, esto te obstsculos. e Divide tu objetivo en

ayudara a organizar el plan de metas pequenas y

alcanzables.
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accion para conseguirlo.
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e Establece fecha limite e Empieza con pequenos
para cada meta. cambios y ve aumentando
gradualmente la dificultad.

. Recompénsate, celebra cada
logro, esto te ayudard a mantener
la motivacion.

e Busca actividades que disfrutes.

e Enfdcate en tu propio progreso.



ASE
UTP

UTP, edificio 15C- oficina 304
diregresados@utp.edu.co

MAYORES INFORMES:
312 6539194

cQue esperas

~ para generar un
22 cambio en tu
2 wvida?

iLa Facultad
queremos!

Universidd Tecnoldgica de Pereita
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UTP, edificio 15C- oficina 304
diregresados@utp.edu.co

312 6539194
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Nnuestros aliados

cuidado
de tu salud

&

contacto

Salud con sentido humano

SPINNING
CENTER

GYM




