Coordinacion

Postura motora
equilibrada

Salud
Metabolismo cardiovascular
energético
eficiente

S[igetale
cardiovascular

3-5 dias por
semana

Ejercicio de
fuerza

2-3 dias por
semana

!

Calcioyvitamina D
en: lacteos y cereales
fortificados

Proteina vegetal en:
leguminosas y
oleaginosas

by
R

Vitamina A,Cy
complejo B en:
frutas, verdurasy
cereales integrales

Proteina animal en:
huevo, pescado y carnes
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