
¡ÚNETE AL MOVIMIENTO INMUNOFITNESS 
Y CUIDA DE TU MENTE! 

APRENDE MÁS SOBRE ESTE ESTILO DE VIDA EN LA WEB
www.inmunofitness.es

Vida activa
Vacunación

Alimentación saludable
Mente sana

¿CUÁLES SON  
LOS 4 PILARES DEL  
INMUNOFITNESS? 

Habla con tu profesional sanitario e infórmate  
de qué hábitos pueden ayudarte a mantener  

una mente sana.

¿SABÍAS QUE EL ESTRÉS  
Y LA FALTA DE SUEÑO DEBILITAN 

TU SISTEMA INMUNE?1
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Imágenes representadas por actores. Únicamente con fines ilustrativos.

Sal de casa a diario e interactúa  
con otras personas.5

Realiza respiraciones 
profundas a diario.4

Sonríe. Es beneficioso tanto para ti 
como para los que te rodean.6

Gestiona el estrés aprendiendo  
a detectarlo cuando aparece.3

Procura dormir  
7-8 horas al día.2


