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ANTES Y DESPUES DE HACER DEPORTE

Es muy importante calentar antes de empezar a hacer ejercicio.
Antes y después de hacer ejercicio debes realizar ejercicios de estiramiento.
No olvides beber agua para reponer la que has eliminado al sudar. :

RECUERDA

NO TABACO

iNo les dediques
_ dewmasiado tiempo!

A

" NO ALCOHOL
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