Suplementos de Respaldo Inmunologico para el Regreso a Clases

Una Guia Completa para la Salud Familiar

Programa Actividades de Ejercicio Familiar para Impulsar la Salud
Inmunolégica

Incluso si integramos todas estas practicas en nuestro dia a dia, a veces las ocupaciones y
demandas de la vida ocasionan que bajen las defensas en nuestro organismo. Aqui es donde
los suplementos de respaldo inmunoldgico adecuados marcan una diferencia significativa en
el bienestar familiar.
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jTransforma los Habitos Diarios en Victorias de Bienestar con los Productos
4L ife paralaFamilia!

4Life tiene la mision de ofrecer a las familias herramientas de bienestar confiables y validadas
cientificamente que se adapten perfectamente a los estilos de vida modernos. A continuacién
detallamos como nuestros suplementos de respaldo inmunologico pueden ser de ayuda para todos
los miembros de tu familia:*

Habitos Familiares Saludables que se
Complementan con la Suplementacion

Photo by Myriam Zilles on Unsplash

Los suplementos son mas efectivos si se combinan con habitos saludables que
contribuyan al bienestar general de toda la familia a lo largo del afio.

Dieta Saludable y Nutricion Familiar Equilibrada

Alimentos coloridos: anima a cada miembro de la familia a comer frutas y verduras de
todos los colores para obtener una amplia gama de nutrientes.

Planificaciéon de comidas: dedica una noche a la semana a la preparacion de comidas
familiares, haciendo hincapié en alimentos que respaldan el sistema inmunolégico, como
espinacas, salmon vy citricos.

Hazlo Divertido: rota la responsabilidad de elegir una nueva receta saludable cada
semana, haciendo el proceso colaborativo, atractivo y familiar.
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Rutinas de Suefio Consistentes para Toda la Familia
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- Horarios para dormir: establece horas regulares para acostarse y levantarse,
apropiadas para todas las edades.

- Noches sin tecnologia: reemplaza el tiempo frente a la pantalla con lectura o
juegos de mesa en familia para ayudar a todos arelajarse.

- Actividades calmantes: practica actividades relajantes en familia como
estiramientos o paseos nocturnos — que contribuyen a los buenos habitos de
sueno.
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Actividad Fisica y Conciencia Plena para la Salud Inmunolégica
Familiar

Actividad fisica en familia: planifica caminatas familiares semanales, paseos en
bicicleta o sesiones de yoga; el movimiento apoya tanto el bienestar fisico como el
mental.

Control del estrés: practica la gratitud o la respiracién consciente en grupo, lo que
puede ayudar a fortalecer la resiliencia durante las temporadas ocupadas.
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