% LAMUTUAL

Asociacion Mutualista de Empleados
del Banco de la Provincia de Buenos Aires

29 DE SEPTIEMBRE

DiA MUNDIAL DEL CORAZON
PEQUENOS HABITOS PARA MANTENERLO EN FORMA

ALIMENTALO BIEN

- EVITA ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO EN GRASAS Y AZUCARES.
- DISMINUI EL CONSUMO DE SAL.

- INCLUI DIARIAMENTE FRUTAS Y VERDURAS.

- MODERA EL CONSUMO DE BEBIDAS ALCOHOLICAS.

- TOMA 2 LITROS DE AGUA POR DIA.

MANTENETE ACTIVO

- 30 MINUTOS DE EJERCICIO HACEN LA DIFERENCIA.
- ANDA EN BICI O JUGA.

- CAMINA, BAILA, SUBI ESCALERAS

SIEMPRE CON CONSULTA MEDICA PREVIA.

CONTROLA TUS NUMEROS Y MANEJA EL STRESS
- MEDI TU TENSION ARTERIAL.

- REVISA TU INDICE DE MASA CORPORAL (IMC).
- CONTROLA EL ESTRES

- NO FUMES

HACETE LOS CHEQUEOS PERIODICAMENTE.
iEL CAMINO A UN CORAZON SANO
EMPIEZA HOY!

AMEBPBA, SIEMPRE CERCA TUYO
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