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ENHORABUENA POR HABER LLEGADO HASTA AQUI
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S1 S2 S3 S4 Inicio: 1 MAY 2023

»» Incluye a tu dieta alimentos que favorezcan la produccién de
serotonina.

»» 40 - 50 minutos de ejercicio moderado - intenso, 2 dias a la ‘

FINAL: 31 MAY 2023

L]

SUMATUS PUNTOS

semana.

| |

$» 5 minutos de movilidad cada mafana.

| |

|

3 Dormir 7 - 8 horas diarias. \

|

Pon una "X" en la semana que toque siempre que realices la accién / acciones. Cada "X" te hard sumar 1 punto. T |rune|(°
5 mp|onu SEDEIVA, SL

3% Hacer una excursién o viaje fuera de Pamplona. \
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Este neurotransmisor eegula el apetito causando la

Jl
L &tmnbni sensacion de saciedad y esta muy relacionado con

elcontrol de las emociones y el estado de animo

'LALIMEMII

RS . f_w-j“-“ = - @ pescado azul. @ carne (pollo-pavo-conejo)

) . ED”R ' @ huevos @ frutos secos y semillas
@ Iacteos @ fruta de temporada

:“ xr.o:-:‘ 2 ) >
L i “7“ A @ legumbres @ verdura de temporada

M @ cereales integrales () chocolate negro
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e Olite. Un sueno Medieval.

QUE VER
CERCA DE
PAMPLONA

e Ujué. Uno de los pueblos mds bonitos.

e Galipienzo. La gran sorpresa del viaje.

» El increible Castillo de Javier.

e Monasterio de Leyre y el embalse de Yesa.
e Foz de Lumbier y de Arbayun.

e Sanguesa y su historico pasado.

EXCURSIONES
A MENOS DE 1HORA

PAMPSAPORTE SANUS

EJERCICIO
MODERADO
Vs
EJERCICI0
INTENSO

Requiere de un esfuerzo
moderado, que acelera de
forma perceptible el ritmo
cardiaco, pero
habitualmente se puede
mantener una

conversacion.

PAMPSAPORTE SANUS

EJERCICIO
MODERADO
Vs
EJERCICIO0
INTENSO

* Caminar a paso rapido

* Bailar

« Jardineria

* Trabajos domésticos

* Participacion activa en juegos y
deportes con nifos

* Paseo con animales domésticos

* Trabajos de construccién generales
(pintar, hacer tejados, etc)

* Desplazamiento de cargas
moderadas (<20 kg)

e Aguas turquesas en el Nacedero del Urederra.
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Requiere una gran cantidad
de esfuerzo y provoca una
respiracion rapida y un
aumento sustancial de la
frecuencia cardiaca. No es
posible mantener una

conversacion.

S
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* Ascender a paso rapido o trepar por
una ladera

* Desplazamientos rapidos en bicicleta

« Actividad dirigida.

* Natacion rapida

* Deportes y juegos competitivos
(futbol, voleibol, baloncesto)

« Trabajo intenso con pala o excavacion
de zanjas

* Desplazamiento de cargas pesadas
(>20 kg)

e Irunoko 5@ o
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Limita el consumo de cafeina. (\
, ¢ Cena temprano (2 horas antes). .
c“NSHns » Escoge alimentos de facil digestion.

PY S T] » Despiértate antes y con algo de luz solar.
PARA D“RMIR * Sal al exterior a lo largo del dia.
' | | ¢ No uses pantallas de dispositivos 90 minutos
v DEscANSAR antes de acostarte.
MB“R e Evita la TV por lo menos 30 minutos antes.

Reduce |la temperatura de la casa.
Toma un bano de agua caliente.

= ————
) Pampiona | tan °° ﬁ%,n
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* Te sientes sin energia y con necesidad de tomar
AI.ERTAN u“E bebidas energizantes para mantenerte despierto.

¢ Te levantas con dolor de cabeza, dolor de garganta o
incluso con la boca seca.
Nu DUERMES e En tus dias libres duermes hasta medio dia.
» Sueles levantarte varias veces al bano durante la noche.

surlc|ENTE * Te quedas dormido durante el dia.

» Te irritas con facilidad varias veces al dia.

== Ayuntamiento de
{55 Pampiona | tan ° ﬁ@m.n
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RECETA CREPES DE VAINILLA Y YOGUR

IDEAS DE MERIENDA PREPARACION

1. Mezcla todos los ingredientes en una licuadora o a
mano hasta obtener una masa de consistencia
espesa pero fluida (si es necesario agrega mas
leche).

2. Calienta una sartén antiadherente.

3. Forma el crep con un cucharén y
cuando salgan burbujitas hacia la

superficie da vuelta y cocina el otro lado.

S
Pampiona | ar k@ ﬁ@.x
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INicIo: T MAY 2023

120IAS ARTISTAS D

Demuestra el/la artista que llevas en este concurso de fotografia que
lanzamos del 1 al 12 de mayo. Cada persona podra presentar hasta 2 fotos
en el correo pamplonadeporte@sedena.es relacionadas con el programa y
el PamPSaporte SANUS (actividad fisica, habitos saludables, Pamplona,
etc.). El dia 15 anunciaremos la foto ganadora y el podium de honor. Saca

ese/a artista que llevas dentro.

5] Avuntamiento de | [rufieko
jj Pamplona | udaie




