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DANDO LA BIENVENIDA AL ANO CON BUENOS HABITOS
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2% 5 dias a la semana incluye verduras y/o hortalizas en tu comida.

|

»» Bajarse una parada antes de lo habitual o desplazarse
caminando.
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S5 S horasde slercicio ala semana. \
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»» Reservar una tarde a la semana para el autocuidado.
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2% Llamar una vez a la semana a un familiar. \
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Pon una "X" en la semana que toque siempre que realices la accién / acciones. Cada “X" te hard sumar 1 punto.
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Favorece la flexibilidad.

Mejora la coordinacion muscular, el equilibrioy la
movilidad.
Aumenta la energia diaria.

Previene la osteoporosis.

Reduce las patologias producidas por el estilo de vida
sedentario. N

\ /"
Ayuda a mejorar la autoimagen y la salud emacional.

Ll

Reduce el estrés y la tension.
Favorece la conciliacion del sueno.
Mejora la digestion.
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FINAL: 31 ENE 2023
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Realizar entre 40-45
segundos de cada ejercicio y

Realizar entre 40-45
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segundos de cada ejercicio y

darle 2 vueltas al circuito.

darle 2 vueltas al circuito.
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Realizar esta rutina
2-3 veces a la semana

Extension pierna
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Circulos cabeza 180°
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Zancada + elevacion brazos

Circulos cabeza 180°

Postura del Guerrero 1

7N
Rotacion cuello dcha.

Rotacion toracica
dcha. e izq.
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Rotacion cuelloizgq.  Inclinacién cuello dcha.  Inclinacion cuello izq.
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Giros cintura
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Expansion costal
apertura de brazos

Inclinacion lateral cintura

Arrugar una toalla con

Abduccién cadera s dedtabie

Flexion cadera

i

Rotacién cintura Rotacion toracica en cuadrupedia
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_— R Zancada inversa con giro de cintura

Rotacion

Postura del perro oy

Hacer esta rutina
3-4 veces por semana

Rotacion toracica
en cuadrupedia

Zancada inversa con giro de cintura

Postura de la Cobra Gato-vaca

Postura

Postura del Guerrero 2 del Perro

Hacer esta rutina

4-5 veces por semana
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Ejercicios de
MOVILIDAD
Iniciacion
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Ejercicios de
MOVILIDAD
Intermedio
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Ejercicios de
MOVILIDAD
Avanzado
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@ alcachofa @ apio @ repollo

(©) acelga () escarola (¥) calabacin

@ coliflor @ puerro @ zanahoria

(¥) endibia (¥ guisantes (V) espinacas

(@) lechuga (@) berenjena (V) lombarda

@ pimiento rojo @ habas @ judias

(¥ brécoli (¥) remolacha verdes

o
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Fisico EMOCIONAL

RUIULUIUARD + Dormir « Autoperddn
éﬁid#r Aersfrnr'\irsmo/a ‘tié‘ne ® mescaneAr Hrostividad

importantes
repercusiones en el estado
de salud y la calidad de
vida; por ello, es
importante reservar a lo
largo de la semana tiempo
para ello. Te presentamos
algunos ejemplos de
autocuidado para el dia a
dia.

INGREDIENTES
« Patatas.
« Cebolla.
« Zanahoria.
« Judias verdes.

« Apio.
* Repollo.
* Puerro.

« Sal, pimienta.
« Aceite de oliva.
» Caldo de verduras.

* Comer Sano * Autocompasion

« Hacer Ejercicio ¢ Manejo del Estrés

SOCIAL
¢ Saber pedir ayuda

COGNITIVO

* Meditacion
¢ Dar afecto * Conexion con la naturaleza
¢ Establecer « Disfrutar del silencio

relaciones sanas e Leer
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SOPA DE HORTALIZAS.

PREPARACION.

1. Lava, pela y corta las verduras. El apio, las patatas, la judia y la
cebolla en dados. La zanahoria y el puerro en rodajas. El repollo
en juliana.

2. En una cazuela sofrie toda la verdura en el acei.%ge o@/a por
unos 5-6 Minutos. ‘\{ \

3. Anade el caldo de verduras, sal, pimienta y deja @%tina?a:fuega

moderado por 15 minutos.

4. Sirve la sopa de hortalizas
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INIiClo: 9 ENE 2023

RETO EN PAREJAS

MAS MAVARRO/A QUE EL ARGA

Busca una pareja y juntos/as caminar los 145 km de longitud que tiene el rio
Arga siguiendo su recorrido desde el nacimiento en el collado de Urquiaga i I ,) 5
(Quinto Real) hasta su desembocadura en el Rio Aragoén (Funes). Hay una I )\ ]
semana de tiempo y siempre tendréis que salir a caminar juntos/as. ;

FINAL: 31 ENE 2023
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48 HORAS 50.000 PASOS  BS*@

Suma 50.000 pasos durante 48 horas (32-38 km. aproximadamente). ' '
Recorre Pamplona y sus alrededores y descubre nuevos caminos.




