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AYUDA A ALIVIAR EL ECTREC, EC UNA
FORMA NATURAL DE COMBATIR Y REDUCIR
L0C CINTOMAC DE LA ANCIEDAD Y LA DEPRECION.
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ADEMAS REDUCE EL RIECGO DE PADECER CIERTAS
ENFERMEDADES NO TRANSMICIBLES COMO:

DIABETES

ALGUNOS
TIPOS DE
CANCER
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CARDIOPATIAS

Fuente: OMS




¢CUANTO TIEMPO DE ACTIVIDAD FiCICA
DEBEMOC REALIZAR?

ENTRE L0S MAYORES DE
18 Y 6% ANOC 65 ANOS

O semanales*
S ELEES equili:;{grslg:?uerza

con peso minimo

Siempre las recomendaciones es de acuerdo a su capacidad fisica;
nunca sobre exigirse, mas alla de su capacidad.

Fuente: OMS
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ADEMAC DE ECTAR ACTIVO,
RECUERDA QUE DEBES COMER SALUDABLE
Y TOMAR 8 VACOC DE AGUA AL DIA.

|EL Pero PRIMERO |

Gobierno del Peru



