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Como todos los afos, en periodos vacacionales, se realiza un calendario especial y unas recomendaciones
para continuar teniendo una vida saludable.

Durante la SEMANA SANTA-PASCUA de 2014, los dias que NO se realizara la Ruta Sana seran:

JUEVES 17y SABADO 19 de Abril

A partir del MARTES 7 de Abril la Actividad re N
continuara con su horario habitual de verano: ; Excursion \\
MARTES de 20:00 a 21:00h. o CAS‘;E::I‘)‘(;LUM
JUEVES de 20:00 a 21:00h. - 26 de Abril

A . . \ /
SABADOS  de 9:00 a 10:00h. N P

Consejos para comer sano también en Pascua

Estando préximos estos dias festivos queremos ofrecerte los mejores consejos para que estos
dias no sean fechas fatidicas para la bascula, pues que sea Pascua no es motivo ni justificacion
para engordar. Cuesta menos no pasarse que pasarse Yy luego tener que remediarlo.

N Comienza controlando los dias anteriores y posteriores a las fiestas, evitando el exceso de

grasas, alcohol y féculas.

Igualmente, imponte dias de restricciéon antes y después de las fechas mas sefaladas,
comiendo menos de lo habitual.

Cocina ligera, en la medida de lo posible, y no hagas cantidades excesivas por temor a
quedarte corto.

Empieza sin hambre. Si antes de la comida nos tomamos un par de piezas de fruta,
empezaremos la comida parcialmente saciados y comeremos con menos ansia.
Para el postre, recurre preferentemente a las frutas de temporada o a los postres caseros.
No es necesario privarse de los dulces tipicamente de Pascua, es importante consumirlos
de una forma moderada y puntual.

Limita los posibles excesos alimentarios exclusivamente a los dias festivos, y no los
extiendas a los dias restantes.

N Mentalizate: piensa en lo que va a costarte perder el peso ganado. Esta recomendacion es

quizéa la mas importante para no echar a perder en unos dias nuestros esfuerzos de un par
de meses, pues no es lo mismo incrementar nuestro peso en medio kilo que en tres o cuatro
kilos durante estas fiestas.

N Moverse: disminuir la actividad fisica es uno de los principales factores que contribuyen a

engordar en vacaciones. Sin ejercicio quemamos menos calorias y es probable que comamos
mas. Por esta razon hemos reducido al minimo los dias que no realizaremos las RUTAS
SALUDABLES.

Asi que... jdisfruta plenamente de estos dias, pero sin caer en los grandes excesos
alimentarios que suelen acompainarlas!
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Com tots els anys, en periodes vacacionals, es realitza un calendari especial i unes recomanacions
per a continuar tenint una vida saludable.

Durant la SETMANA SANTA-PASQUA de 2014, els dies que NO es realitzara la Ruta Sana seran:

DIJOUS 17 i DISSABTE 19 d’Abril

—_—

A partir del DIMARTS 7 d"Abril |"Activitat g - N
continuara amb el seu horari habitual d’estiu: / Excursio
DIMARTS ~ de 20:00 a 21:00h. R i tifuituns \
DIJOUS de 20:00 a 21:00h. - 26 d’Abril
DISSABTES de 9:00 a 10:00h. AN N e

Consells per a menjar sa també en Pasqua

Estant proxims estos dies festius volem oferir-te els millors consells perqué estos dies no siguen
dates fatidiques per a la bascula, per tant que siga Pasqua no és motiu ni justificacio per a
engreixar. Costa menys no passar-se que passar-se i després haver de remeiar-lo.

N Comenca controlant els dies anteriors i posteriors a les festes, evitant I'excés de greixos,
alcohol i fecules.

Igualment, imposa’t dies de restriccio abans i després de les dates més assenyalades, menjant
menys de I’habitual.

Cuina lleugera, en la mesura que siga possible, i no faces quantitats excessives per temor
de quedar-te curt.

Comenca sense fam. Si abans del dinar ens prenem un parell de peces de fruita, comencarem
el dinar parcialment saciats i menjarem amb menys ansia.

Per a les postres, recorre preferentment a las fruites de temporada o a les postres casolanes.
No cal privar-se dels tipics dolgos pasqieros, és important consumir-los d’una forma
moderada y puntual.

Limita els possibles excessos alimentaris exclusivament als dies de festa, i no els estengues
als dies restants.

Il Mentalitza't: pensa el que va a costar-te perdre el pes guanyat. Esta recomanacié potser la
meés important per a no fer malbé en uns dies nostres esforcos d’un parell de mesos, per tant
no és el mateix incrementar el nostre pes en mig quilo que en tres o quatre quilos durant estes
fiestes.

N Moure’s: disminuir I’activitat fisica és un dels principals factors que contribuixen a engreixar
en vacances. Sense exercici cremem menys calories i és probable que mengem més. Per esta
rad hem reduit al minim els dies que no realitzarem les RUTAS SALUDABLES.

Aixi que... disfruta plenament d'estos dies, pero sense caure en els grans excessos
alimentaris que solen acompanyar-les!
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