Cosa fare per tenersi in forma

· Mangiare molta frutta e verdura

· Non mangiare cibi molto grassi

· Non mangiare cibo preconfezionato

· Mangiare una volta al mese hamburger e snack

· Bere 1 litro di acqua al giorno

· Non bere bibite gassate

· Prendere le scale, non andare con l'ascensore

· Andare a scuola a piedi

· Ogni giorno camminare per almeno 1 ora

· Fare ginnastica ogni giorno, anche per solo 15 minuti

· Prendere un cane, cosi' si deve portarlo fuori 2 volte al giorno

· Andare in bicicletta

· Andare a nuotare (in piscina e d'estate al mare)

· [bookmark: _GoBack]Stare all'aria aperta, specialmente quando c'e' il sole
