PIEL FIT

% CONTRA LA DERMATITIS ATOPICA

Protege tu
piel frente al
sendentarismo




iSNACKS DE EJERCICIO!

Levdantate de la silla y rompe el
sedentarismo alld donde estés.

Sube 2-3 pisos de escaleras con
energia o realiza uno de los ejercicios
propuestos o similares (ve

varidndolos en el dia segun situacion).

BEBE AGUA ANTES, DURANTE Y
DESPUES DEL EJERCICIO

INCORPORALAS EN TU DIA A DIA

Olvidate del ascensor y de
las escaleras mecdnicas

SITIO FRESCO Y VENTILADO.
ROPA ALGODON HOLGADA,
COLORES CLAROS

Descansa 2' entre circuitos

x10 Sentadilla con o sin salto
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x10 a cada lado. Patada a
mano contraria

AA

{'3{‘1
nn

u ye "\
x10 Jumping Jacks

x10 Puente de gluteos
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30" Circulos con los

brazos extendidos.

15" hacia delante y 15"
hacia atras

30" Plancha alta



