MISIoN VIDA ACTIVA

DESELORUEA TU MEJOR VYERSION

Suma punto de movimiento cada dia
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PUNTOS —AS—
01. OBJETIVO AEROBICO
Acumula entre 150 y 300

min/semana de actividad

aerobica moderada. a
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“PUNTDS
02. POTENCIA TUS MUSCULOS
Fortalece grandes gruposé

musculares 2-3 dias a la
semana. gf AL "IM

03. REDUCE EL TIEMPO
SENTADO

Levantate cada
media horay

04. ADOPTA UNA VIDA
ACTVA 2

Todo movimiento
cuenta. Activate,

gana salud. i

muevete.
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Unizar
Saludable

Universidad
Zaragoza




