
ENERO
Tomar 6 vasos de agua

todos los días

FEBRERO
Caminar en el parque o colonia

2 veces por semana

MARZO
Usar las escaleras

en lugar del elevador

ABRIL
Hacer actividad física

en familia

MAYO
Comprar frutas y verduras

de temporada

JUNIO
Comer al menos 2

verduras todos los días

JULIO
Desayunar todos los días

AGOSTO
Compartir el postre

SEPTIEMBRE
Dormir mínimo 8 horas

OCTUBRE
Comer en la mesa 

y en familia 

NOVIEMBRE
Comer 2 frutas 
todos los días

DICIEMBRE
Ayudar a mamá a planear

el menú de la semana

Propó o muy saludable para un añsitos


