¢Como incorporar habitos
mas saludables?
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¢Qué habitos saludables son importantisimos?

Mantener una Realizar actividad Mantener un peso
alimentacién saludable fisica adecuado

¢Por donde empiezo?
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Comenzd de a Planificd tus metas y Buscd apoyo
poco organiza tu rutina entre tus afectos
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Buscd moverte més -

con una'at.:tividad Suma3d snacks saludables
que te divierta

Cada cambio en tus habitos, por mas
pequeio que parezca, es MUY importante
para tu salud




:Qué habitos saludables son

importantisimos?
‘g\““‘;’
Nm Mantener una alimentacidon saludable

' 5 Realizar actividad fisica. Es
importante estar en movimiento.

¥ Mantener un peso adecuado

Cada cambio en tus habitos, por mas pequeiio
que parezca, es MUY importante para tu salud




Quiero tener habitos mas saludables,

:cpor donde empiezo?

Comenza de a poco

Tener un estilo de vida
saludable es un proceso.
Como primer paso, elegi
lo que te resulte mas
facil de incorporar a tu
rutina.

Cada cambio en tus habitos, por mas pequeno
que parezca, es MUY importante para tu salud




Quiero tener habitos mas saludables,

:por donde empiezo?

Planifica tus metas y organiza tu
rutina

El orden nos ayuda a ser

constantes. S § §
Elegi objetivos que puedas

alcanzar y pensa en codmo of
incorporarlos a tu vida diaria.

Si tenés dudas, consultalas con el

equipo de salud.

Cada cambio en tus habitos, por mas pequeno
que parezca, es MUY importante para tu salud




Quiero tener habitos mas saludables,

¢por donde empiezo?

Busca apoyo entre tus afectos

Cambiar de estilo de vida es un
desafio. Si sentis que te cuesta
adoptar algunos habitos nuevos,
te recomendamos hablar con
alguien de tu confianza o
acercarte a algun club barrial o
plaza para compartir alguna
actividad, como salir a caminar.

Cada cambio en tus habitos, por mas pequeno
que parezca, es MUY importante para tu salud




Quiero tener habitos mas saludables,

ipor donde empiezo?

Busca una actividad fisica que te
divierta. Es importante estar en
movimiento.

Esto te va a ayudar a
sostener el habitoenel (=
tiempo. '
Algunas ideas: salir a '\ |
caminar con un amigo, ! M ve 7
sacar al perro, bailar en

casa.

Cada cambio en tus habitos, por mas
pequeno que parezca, es MUY importante
para tu salud
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Quiero tener habitos mas saludables,

¢por donde empiezo?

Suma snacks saludables

Como por ejemplo bastones de
zanahoria, frutos secos. fruta
cortada o semillas de calabaza
tostadas.

Son alimentos faciles de preparar y A |
tienen pocas calorias. MJ \ )

Podes consultar con la nutricionista
para que te ayude a sumar otras
opciones!

Cada cambio en tus habitos, por mas pequeno
que parezca, es MUY importante para tu salud
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