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HABILITATE A TI |

iNo te preocupes -

tu puedes hacerlo!

Ponte a sudar y pon tu corazoén
a palpitar rapidamente por lo
menos 30 minutos diarios. Trata a
intervalos de 10 minutos,3 veces
al dia para que sea mas facil.

Afade actividades para reforzar los
musculos — levantamiento de pesas,
o flexiones — actividades distintas
dan beneficios diferentes!

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



