MOVERSE MAS A DIARIO, EN TODO LUGAR Y VER MENOS TELEVISION
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Entre mas se mueva,
mejor para usted

Moverse mas durante el dia es un buen inicio; sin embargo, tenemos
que hacer mas para alcanzar la recomendacion de actividad fisica diaria
minima para tener buena salud.

La actividad fisica no se trata de hacer todo o nada. Cuando pensamos
en ponernos en forma, usualmente nos vemos pasando horas en el
gimnasio o corriendo una milla diaria. Esa no es la Gnica manera de ser

Entre mas hace, una persona activa. Usted es quien controla qué tanto quiere realizar. Eso

mejor para usted

Moverse mas a diario

significa que es usted quien controla qué tan bien quiere sentirse.

Un grupo de caminata es un buen lugar para empezar. Utilice esta guia
para que pueda alcanzar sus metas personales.
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PRIMERA SEMANA: Camine vigorosamente 15 minutos tres dias a la semana.
[ IDomingo [ Lunes [ Martes [_| Miércoles [ Jueves || Viernes [ ] Sabado
J
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SEGUNDA SEMANA: Camine vigorosamente 20 minutos tres dias a la semana.
| I Domingo [ ] Lunes (] Martes [_] Miércoles [ ] Jueves [ I Viernes [ ] Sabado
J
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TERCERA SEMANA: Camine vigorosamente 30 minutos la mayor parte de la semana.
[ IDomingo  [] Lunes [ Martes [_| Miércoles [ Jueves || Viernes [ ] Sabado
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ENFOQUESE EN JUGAR Y DIVERTIRSE CON SU FAMILIA.

* Fije metas para incrementar el nivel de su actividad fisica diaria.

e Para gozar de buena salud, los adultos necesitan realizar al menos 30 minutos de
actividad fisica casi todos los dias de la semana; los nifios y adolescentes necesitan
hacer ejercicio durante por lo menos 60 minutos diariamente o casi todos los dias.

* Haga algo que disfrute. Elija actividades que aumenten su ritmo cardiaco y su
respiracion como por ejemplo, caminar vigorosamente, bailar, nadar o andar en
bicicleta.
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Choosing to Move More Throughout the Day








