EN 4 PASOS

1. Elige

Elige los objetivos que te
interesan y las actividades que
quieres realizar para alcanzarlos.

Actividad fisica

2. Desafia

Podras recibir y enviar retos a tus
companeros y motivarles a
continuar con sus actividades. /

?vudahora

Gestion del estrés

3. Practica y compite

Al realizar tus actividades ganaras
puntos para tu equipo. Nosotros
te ofrecemos lo que necesites
para hacerlo. Podras sequir las
clasificaciones y jlograr prem
solo con participatr!

e Fitness tracker e«

e Videos o

e Recetas -

DESCRIPCION

& ACTIVIDA

© Cada lunes se cargaran nue

Receta estas realiza

Yoga con los pies en la

Yoga
TAREA

@ Dias restantes: 4

DESCRIPCION

Esta semana analizamos la
vrksasana, una pose de equi
a mejorar la postura y a fortz
piernas. Es muy sencilla de
complicada de dominar. En e

del arbol paso a paso” te ex|
hacerla de forma sequra.

INGREDIENTES

4 rodajas de pez espada
3 dientes de ajo

Aceite de oliva

Perejil

Sal y pimienta
Aceitunas negras
Pinchitos de madera para las
2 tomates de ensalada
1 pimiento verde

1 cebolla tierna

Aceite de oliva

(VIS

4. Logra tus objet

10S

Anadiendo unos pocos minutos cada semana
a nuestras caminatas, sin darnos cuenta
estamos aumentando la distancia que
caminamos poco a poco. Felicidades porque
ndo una de las actividades mas
saludables, y estas consiguiendo incorporarlo
a tu rutina. jCada vez Santiago de Compostela
esta mas cerca!

Sal a caminar al menos 3 dias: 5 min
calentamiento a ritmo suave, 25 min caminata a

un ritmo elevado (100 pasos por min) y 5 min de
enfriamiento a ritmo mas suave.

Marca el n® de veces que has salido a caminar:

EEE

Introduce los ultimos km que has recorrido.

@m@:ﬁ} Tntal:

IVOS

En Vidahora te vamos a ayudar a
alcanzar las metas que te hayas

propuesto, pero de una form

d

divertida. Nadie te penalizara por
no lograrlas, pero haremos lo
imposible por recompensar tu

esfuerzo.
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App disponible en

ANDROID APP ON (A

-..___.::‘}__ o ) ’ Download on the :
P> (_Tmhglt play ' App Store E

Download on the

Windows Store

VISITA NUESTRA

PLATAFORMA

@)

()

Habilidades
soclales



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.vidahora.mividahora
https://itunes.apple.com/us/app/mividahora/id903830056?ls=1&mt=8
https://www.microsoft.com/es-es/store/apps/mi-vidahora/9wzdncrdc0r5
https://plataforma.vidahora.com/es/register/

