“2 La Rioja

3-VIVE ACTIVO, MUEVETE

= MUEVETE DURANTE 30 A 60 MINUTOS AL DiA, TODOS LOS DiAS A UNA INTENSIDAD
MODERADA:

= MUEVETE AL TRABAJO ANDANDO.
= PASEA EN ALGUN MOMENTO DEL DiA.

= NO UTILICES EL COCHE EN TRAYECTOS CORTOS.

= SUBE POR LAS ESCALERAS EN LUGAR DEL ASCENSOR...

;COMO CALIFICA SU
INTENSIDAD DEL EJERCICIO?

TODO ELLO CONTRIBUIRA A EVITAR EL RIESGO DE HIPERCOLESTEROLEMIA,
HIPERTENSION ARTERIAL DIABETES MELLITUS, etc.
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