Cuidamos nuestra salud

Para mantenernos sanos, debemos tener estos habitos saludables: cuidar
nuestra higiene, hacer ejercicio, dormir lo necesario y cuidar nuestras
posturas.

¢, Como cuidar nuestra higiene?

Hay que lavarse las manos antes de comer. Después de comer hay que
lavarse los dientes. También hay que ducharse a diario.

iHay que hacer ejercicio!

El ejercicio fisico es necesario para fortalecer los musculos, los huesos, el
corazon y los pulmones.

. Duermes lo necesario?

Los nifios deben dormir unas nueve horas para comenzar el dia
descansados.

iCuida tu postura!

Mantener posturas adecuadas ayuda a cuidar nuestros huesos y musculos,
sobre todo los de la espalda. Intenta no encorvar tu espalda y mantener
la espalda recta.
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