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DECALOGO “{SIEMPRE JOVEN!"

Estar en forma es un estado fisico general 6ptimo que te permite realizar cualquier tipo de
actividad sin excesivo esfuerzo. Para ello, es necesario gozar de una buena capacidad
cardiorrespiratoria, de un buen tono muscular, de una adecuada flexibilidad y de una excelente
composicién corporal.

Este ESTADO FiSICO GENERAL OPTIMO marca la diferencia entre una calidad de vida digna
y una calidad de vida no tan saludable. Conscientes de ello y en cumplimiento de uno de los
objetivos de la organizacion se publicita un DECALOGO de héabitos saludables que se pretende
instaurar entre la poblacién mayor de la Regién, ya que la mejor razén para hacer ejercicio es
el deseo de mejorar la salud.

Por tanto, el FORO se convierte en el mejor lugar para presentar este pretendido DECALOGO
“iSIEMPRE JOVEN!".

Lleva una alimentacion sana y equilibrada.

Bebe dos litros de agua diario.

No fumes.

Mantén unos habitos higiénicos adecuados.

Lleva un control médico peridédico.

Prevé los accidentes.

Disfruta del tiempo libre.

Comparte las actividades diarias con tus nietos, hijos o familiares.
Ejercita la mente.

Haz ejercicio.
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