CONCURSO SANAMENTE

UN PROYECTO PARA FOMENTAR LA PRACTICA DEPORTIVA QUE CONSIGA
LA MEJORA DE LA SALUD FISICA Y MENTAL DE LAS PERSONAS

l A Ti MiSma/o

RECUPERATE
En Grupo y con tu

amistades

federacion
Con personas de tu % JSALUD MENTAL

AS0Ciacion andalucia

L QUIERES SER LA ESTRELLA DE ESTA INICIATIVA? ﬁ?
PARTICIPA Y OBTINES BENEFICIOS: |

e Sélo tienes que... andar, pasear, montar en bicicleta, correr...

BENEFICIOS FiSICOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

* Mejora la forma fisica y la resistencia. * Mejora la condici6n aerébica.

* Regula la presién arterial. * Reduce el riesgo de padecer ciertos

 Ayuda a mantener una buena densidad ésea. tipos de cancer
» Mejora la flexibilidad. * Evita la osteoporosis.

* Esta demistrado que ayuda a disminur la toma de * Fortalece el sistema inmunoldgico. @9

medicacion. e Ayuda a controlar el colesterol. $ $
e Ayuda a perder peso. Mejora la digestion. g 9
* Reduce el riesgo de padecer diabetes de tipo 2. * Regula el ritmo intestinal. X

 Fortalece el corazén y mejora la salud * Nos hace mas fuertes. SQW/MENTE
e Aumenta la esperanza de vida.

cardiovascular.

(© BENEFIOS eurofitnes.com



suin MODALIDADES PARA PARTICIPAR

MODALIDAD 1:

e Las 3 personas que mas distancia recorran en 1 dia
e Las 3 personas que mas distancia recorran en 1 semana
¢ Las 3 personas que mas distancia recorran en 1 mes

MODALIDAD 2:

e La persona que mas actividades deportivas realice en la asociacién
e El grupo de mas de 3 personas que realice deporte de continudad todas las

semahnas
saait PREMI|OS . - c;/2 a p
MODALIDAD 1: g ' * N

e DIPLOMA para todas las personas participantes.
¢ 1 kit basico para la practica deportiva (bolsa, bidén y toalla) para
las 3 personas que mas distancia recorran en cada asociacién.

MODALIDAD 2:

¢ 1 par de zapatillas Sketchers para la persona que realice mas

4

actividades en su asociacién
¢ 1 smartwatch para la persona que lidere 1 grupo de deporte y que
tenga continuidad

,COMO SE VAN A ACREDITAR Y RECOGER LOS DATOS?

e A través de cualquier App que mida la distancia recorrida (a elegir por la

persona).
¢ Estos datos hay que llevarlos a la asociacion para su comprobacién y registro.
¢ La persona monitora de la asociacion registrara los datos semanales en el modelo
facilitado por la Federacion.
¢ A final de octubre, Salud Mental Andalucia recabara los datos de las asociaciones
y publicara los resultados y los nombres de las 3 personas que han constituido el

jurado.
SOLO: ﬂ
PON TUS GANAS, *

PON TU
CUERPO...
Y TRANSFORMATE

A $ federacion
% ; SALUD MENTAL

Junta de Andalucia andalucia



