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La frase “Mente sana en cuerpo sano’, es una de las mas conocidas en referencia al balance éptimo del cuerpo y la
dimensian fisica. Aunque a veces no lo relacionamos, estar activos es lo que nos hace tener esa “salud” en nuestra mente
y cuerpo. Por ello, practicar un deporte, ir al gimnasio, subir un cerro o nadar, son actividades que propician nuestro
bienestar mientras hacemos lo que mas nos gusta como un habito.

Por esta razén, en este articulo tu también podrds crear habitos positivos que te lleven a la felicidad. jTe compartimos
cuatro consejos que podran ayudarte!:

Mantener una dieta ( Hacer ejercicio: ) ( Descanso adecuado: ) Reducir el consumo de
equilibrada: ’ productos nocivos:
¢ -
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La alimentacién balanceada Procura realizar actividad Cuida tu horario de suefio; Tomar bebidas alcohdlicas y
estimula y proporciona fisica regularmente. Ademas, estudios han comprobado fumar, favorecen la aparicion
energia para hacer frente al agrega entrenamiento de gue dormir menos de siete de enfermedades cardiacas y
estrés de la vida cotidiana, resistencia minimo dos horas puede desencadenar pulmonares, asi como ciertos
mientras ayuda a tu salud veces por semana para enfermedades que dafien tu tipos de cdncer.

con comidas que te nutren. fortalecerte. salud.
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Cuidar nuestra mente y cuerpo es una tarea de todos los dias, con estos habitos y herramientas podras cuidar tu salud y
procurar tu bienestar eficazmente. Recuerda, jel mejor dia para empezar es hoy!
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