Beneficiate de cada novim ento
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Benefit from all movements.

Any kind of activity and movement burns
= extra calories. So walk

lift. All these extra
movements  will
burn  additional
calories.

Beneficiate de cada movimiento

Muchas actividades de nuestra vida cotidiana consumen calorias si las adaptamos un poco: intenta andar por la habitacién mientras hablas por teléfono, vete al trabajo en bicicleta, bajate del
autobus una parada antes para andar un poco mas, haz lo mismo con el coche aparcandolo mas lejos, evita los ascensores, etc...
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