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» Ducharse ou asearse despois de facer
actividade fisica.

+ Cambiar a roupa deportiva suada,

» Coidar pés e mans para evitar lesions.

« Comer variade e equilibrado (froitas, verduras,
proteinas),

= Beber auga antes, durante & despois do exercicio,

* Reducir refrescos e comida ultraprocesada.

* Durmir entre 8 e 18 horas, segundo a idade.
= Evitar pantallas antes de durmir.
= Respectar os tempos de recuperacion,

= Practicar actividade fisica regularmente,

= Evitar habitos prexudiciais (tabaco, alcohol...).
= Coidar a saide mental.

» Saber organizar estudo, deporte e lecer.
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