ESCUELAS OFICIALES DE IDIOMAS DE LA COMUNIDAD AUTONOMA DE ARAGON
MATERIAL DE PRACTICA PARA PRUEBAS DE CERTIFICACION DE IDIOMAS

RUSO NIVEL B2 — MEDIACION

10 PASOS PARA UNA VIDA SANA

Bawa ogHorpynnHMua MpuHa BbIrIAANT YCTABLUEN W 3aCTPECCOBAHHOM. Bbl yBUAENM B XKypHaNe sT1 COBETDI
M AymaeTe, YTO OHU MOryT el nomoudb. O6bACHUTE et HekoTopble M3 aTux cosetoB. Bbl HE AOJTKHbI
MEPEBOAUVTb AOCNOBHO. ¥ Bac 2 ¢ N0/1I0BMHOW MUHYTbI HA OTBET.

Vigilar la
alimentacion

=

El equilibrio que ofrece la dieta
mediterranea sobre la mesa es la mejor
garantia de una condicion saludable

Beber
agua con
frecuencia

La hidratacion es fundamental.
Entre dos y tres litros de agua cada
dia son muy recomendables,
también fuera de las comidas.

Hacer
AF ejercicio
»‘1* .
fisico
Entre dos y tres horas de actividad
moderada son los minimos

recomendados. Caminar a paso ligero
es una opcion sencilla y muy valida

Y BAC 3 MUHYTbI 30 CEKYHA ANA NOATOTOBKWU 3TOIo 3AAAHUA

S

S~

Atencién a
los controles
médicos

No hay que olvidarse de atender de
forma periodica a los niveles de
colesterol, azicar, tension y peso

Dormir bien

Ocho horas es lo aconsejado para un
aduito. Un sueio reparador mejora la
salud fisica y psicologica y es dave para
dar lo mejor de uno mismo.

Evitar el
sedentarismo

El sofa y el ordenador no siempre son los
mejores compaderos en el tiempo libre.
Hay que procurar estar activo.

9 Actitud
PPN positiva

Mantener en cotas altas los niveles de

optimismo y aceptar con realismo los avatares

de la vida contribuye a disponer de mejor
calidad de vida

1025550 SANA

No al tabaco

El gran enemigo de la salud no debe tener
sitio en los habitos de una vida sana. Si se
es fumador, se puede dejar su consumo
de forma progresiva.

E, 6 No al estrés

En la medida de lo posible, reservar iempo
de manera regular para actividades de
odio al aire libre con amigos y familiares.

Desconexion
digital
El uso racional de moviles y tabletas ayuda
también a mejorar nuestra atencion.
Emplearios por la noche empeora la
calidad del sueiio

(LUECTb MUHYT, ECNI BAM TAK}KE HYXXHO NOAroTOBMTb MOHOJIOT)




ESCUELAS OFICIALES DE IDIOMAS DE LA COMUNIDAD AUTONOMA DE ARAGON
MATERIAL DE PRACTICA PARA PRUEBAS DE CERTIFICACION DE IDIOMAS

RUSO NIVEL B2 — EXPOSICION

30POBbIN OBPA3 }XU3HU

Bbl 4,0N1KHbI NOrOBOPUTL Ha TEMY 34,0p0OBOro 06pasa }KU3HU. Mcnonb3yinte Bonpockl U Gpasbl, AaHHbIE
BHM3Y, B KayecTse njaHa. Y Bac 2 mnHyTbl 30 cekyHA, Ha OTBeT.

e Y10 Bbl Alenaete, 4To6bl 6bITb 340POBbLIM.

e Bawwu nonesHblie/ BpeaHble NPUBbIYKN.

e Baw cTMAb XKU3HKU Boslee 340pO0BbIN, YeM OH Bbin y Bawinx poauteneit. 3To npasaa?
e Kak MOXHO caenatb noJsiesHble NPUBbIYKM NOMYAAPHbIMU Cpean MOOAbIX N0AEN?

Y BAC 2 MUHYTbI 30 CEKYHA AN1A4 NOArotoBKM MOHOJIOTA

(6 MUHYT, EC/TU BAM TAKXE HY}XHO NOAroTOBUTb MEAUALIUIO)




