
EXERCISE 
REGULARLY

Regular physical
activity helps keep
your brain healthy,
helps you manage
your weight, reduces
disease, strengthens
bones and muscles,
and more. Getting at
30 minutes of
exercise for 5 days a
week can really boost
your system.

EAT NUTRIENT-
RICH FOOD

A healthy diet not only
helps you manage
your weight, but also
builds and strengthens
your body. Focus on
adding fruits,
vegetables, whole
grains, and lean
proteins.

DRINK LOTS 
OF WATER

Adults and children
need to consume
water everyday as it
benefits overall
health. With zero
calories, it lubricates
joints, helps get rid of
waste, protects thhe
spinal cord, and
prevents
dehydration.

REST AND 
REFRESH

Getting enough sleep
and rechargnig your
mind is also a good
way to stay healthy.
Meditation, breathing
techniques, and a
soothing sleep
environment can add
balance to your mental
well-being and restore
your body for 
another day.

Good nutrition and physical activity are important parts of leading a healthy
lifestyle. A balanced diet can help you to reach and maintain a healthy weight,
reduce your risk of chronic diseases, and promote your overall health.

Leading a Healthy Lifestyle



EJERCITATE
REGULARMENTE

La actividad física
regular ayuda a
mantener tu cerebro
saludable, lo ayuda a
controlar su peso,
reduce las
enfermedades,
fortalece los huesos y
los músculos, y más.
Hacer 30 minutos de
ejercicio durante 5
días a la semana
realmente puede
estimular su sistema.

COME ALIMENTOS
RICOS EN
NUTRIENTES

Una dieta saludable no
solo lo ayuda a
controlar su peso, sino
que también desarrolla
y fortalece su cuerpo.
Concéntrese en agregar
frutas, verduras, granos
integrales y proteínas
magras.

BEBE AGUA CON
FRECUENCIA

Los adultos y los niños
necesitan consumir
agua todos los días, ya
que beneficia la salud
en general. Con cero
calorías, lubrica las
articulaciones, ayuda a
eliminar los desechos,
protege la médula
espinal y previene la
deshidratación.

DESCANSA

Dormir lo suficiente y
recargar la mente
también es una buena
manera de mantenerse
saludable. La
meditación, las técnicas
de respiración y un
ambiente relajante para
dormir pueden agregar
equilibrio a su bienestar
mental y restaurar su
cuerpo para
otro día.

La buena nutrición y la actividad física son partes importantes para llevar un
estilo de vida saludable. Una dieta equilibrada puede ayudar a alcanzar y
mantener un peso saludable, reducir el riesgo de enfermedades crónicas y
promover la salud en general.

Llevar un estilo de Vida Saludable


