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YO ME .
MOVERE<:
MAST

HABILITATE A TI MISMA.

iNo te preocupes - tu puedes hacerlo!
Camina, corre, o monta en bicicleta con los nifios — pon tu
corazén a palpitar rapidamente por lo menos 30 minutos
diarios. Trata a intervalos de 10 minutos, 3 veces al dia
para que sea mas facil. Muévete y haz pequefios cambios
que pueden tener un gran efecto en tu vida.

Para otras maneras de ponerte en accién ver:
MyEatSmartMoveMore.com

HAZ PORCIONES COME MAS PREPARA
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MUE\!ETE
HAS Y VEGETALES EN CASA
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