
¡No te preocupes – tú puedes hacerlo!
Camina, corre o monta en bicicleta con los niños – sólo para poner tu corazón a 

bombear por lo menos por treinta minutos diarios. ¿No puedes encontrar treinta 

minutos? Repártelos en intervalos de diez minutos, tres veces al día para poderlos 

integrar mejor a tu horario. Todo se añade. Muévete y haz pequeños cambios que 

pueden tener un gran efecto en tu vida. Recuerda: 30 minutos diarios es todo lo 
que necesitas. ¡Entonces empieza hoy!

Para más formas de empezar y continuar a estar activa, visita:

MyEatSmartMoveMore.com
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