) N

'm guadagnare 4
salute SFEliamo

AL DELLA

//j FORI\I\ULAX JE\LX a Auﬂ“g\

WlaC o Pare movimento

Cammma a passo svelto 30 mmuts al giorno
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mangiare SANO

Pii pasti al giorno aumentando Frutta e soprattutto verdura
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stare in COMpAGNIA

Con Pamiliari o amiai, al’aria aperta o in palestra
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