) Saliia wsted geue...?
[oma aproximadamente 10 minuios de caminata
endrgica para quemmar lis caboras (5300 de una gallents
con pedacitos de chocolate . una hom de caminara
Fd.'i{'l rrceraco (20 minutes millal isa aprosmadamente
a mismia cantidad de energia que se encuentra en un
bt mellonn de jales (300 calorast, ;En conclusion?
M tiene oue privaess o dubces v bocadillos;
wnlﬂ conirarréstelos con mis ejercicio,

INCREMENTE
SU ACTIVIDAD

Lat falta e sctivicad Tisica s un

facton de riesgo para ka enfenmedacd
cardiaca, la p:im'.i;‘.ul calisa o kel
en fos Estados Uinidos: de Armcrica.

Para mejorar la salud de su corazin y
sus palmiones, h.'qi.j ejercicio con un nivel
de intensiclad moderado por 30 minueos (o mds) cada o

Asdm pusde sabser 5i estd haciends ejerdcio de maners
suficientaments vigomsa? ;0 demasiad vigporosamenle?
Mientras esté hacienco sjercicio, deberd estar regpirnda
co mids fusrea, pere debend de todas maneras poder
haldar con comedidad,

PERMANEZCA DENTRO
DE LOS LIMITES DESEABLES

Haga ejercicio dentre i sus “limites deseatsles o
fresuesmn cardaca® pare o los beneficios

card i ilane. Formilka para delermmar b limales
deseables de Ll frecuenca candiac

— Reste swoedad de 220, Este nomero rpresenta su
frecuencia cardiaca promedio en latckos por mintcos

que pusd usar como una puia generl, Notat Clartcs
medicamenios pam ka presicn sanguines pusdon reducr
i frecuencia candivs msixmes v, en consecuencia, los
lirmitess dleseabibes da frecuencia capdiaca, 5 nsted esta
wsantln esto Hpo de medicamemin, s provesdor de
services de cuidado de [a salud podn detarminar si

estn es aplicable para ustad.

— Sus limiles deseables de recuencia candbiaca varkin
enbrg 50 v 753 die su frecuencia cardiaca mdsima,
chepandiende de su condicidn fisica. Multiplique su
frecuencia cardiaca mxima por 500y por 75 pars
catloulir Tos Fimites deseables ok s frecuencia candiaca,
Mataz 5i es principiante, rabsaje al 50 por ciente,
Cirmdualments aumente hasta llegar a un 75 por cento,
- Verifique s pulso con frecuencia ien la parte interior
dhe la mumfieca o en el costado del cuellol. Cuente ol
miimern de fatidos dnicos a varios teralios mienirs esté
haciends efercicio v irate do permanecer dentra de su
rona deseada.

Hechos fascinantes sobre el gjercicio

Cada vez que una vwocects en su cabera ke diga "no
engn ganas de hacer ejercicio hoy”, pienss en uno
tler et hochios,

« Lina ruling de 30 minstos de
activitdad moderadamente intensa
b mayoria de bos dias de la semana
paseile anfudiibr a mwajorar el suefio
y conbrolar of estrés,

* Usted gquema de 50 a 100 calorias
peor hora, incluso cuando esti
sentacks sin hacer nada. Imaginess lo
e un peocos de movirmiento puede hacer,

* El imisculo quema mas calorias que la grasa. De manen
1&.; mieniras mds misoubo teaga owyor serd la canticad

s calorias gque quemmand, inchaso cuande esté e regasn.
® Lok nvedes |.1.1|-r.u. de aear en Ly sangre |m|-1|H1 barerle
sentirse demsesiado cinsado cone para hacer sjencicio:
: :'::IFHI. IFHJII F‘Iul'll JI ATTHL, A rﬂﬂ]lul-rrll Iul. I.L! 'Illll o, Ln
[Illl"-r-lli!l the alrnenddeas o un hueeo doro antes de s weidn
ol ejerracin s est sanbienckse perezos,

# Munca es demasiado farde. Lis ssiucdhes indican gque,

i-l. EE:I I ':'r u“l.Ti nis !H h|1.i. ] I‘!llﬂ'l::ll::il B |T|'|.|| ill |Iﬂ|:‘]| I,
aan urey nEjon mockstn encsa condieidn e rehicic el
riesain gpies ustecd tiehe de desarredlor eofemnedad cecdiaca.

La meepor sugerenci: Mo se disalicnie, Concénirese en

pisachr un poco de modmiento a s vids todos kos dias

Prlria gozar Ganto da lis resulfacdos que ancontrard que el

pjercicio s ha comarido en un kébito que lo acompanar

por el restode s vida,

SUGERENCIAS FACILES
PARA PREVENIR LAS LESIONES

. b\}: efercicios de calendamiento v endriamiento
cada vez que hapa sfercicin,

» Caliente los rmidsculos haciendo ejercicko a una
inlesisaclacd s Baga por 10 miboutos antes de realizar
actividackes mids vigoeosas,

# Fatirese suavermemie dispuds del calentarmiemo v
al fial ek g ii'-'il.l:l.vlj 'u'lHIIrII'LI prara restluc e o
el I TR,

# Pressede abenwcidn a su cuemqic. bvermamps o ejenckn
:.i ik |ﬁ|$|r. wiilpe '.'L'u-'tiﬂn 4] I_|L-n|= ||iﬂ|::|]|l:||:| |tk
FEss[1irar. Hl:-;:l-::lnl.-e tinlos lie ilrllllh-frl:lx a5 ]Il'l.llrﬂ'!ﬂillrlil.l

e cunclanden ol L salid.

# |se calzado apropiado y ropa comoda, v heha
mwcho agua,

Gare fallorn s rieta onrm objeia s e sssinnn paa ol onkledo profsimne
O WA Dylaare hhilhllgi 1L, b DMevsaraal Bean Uima compafibs de Haigdin Croes

Lgreni macariome Tondiw lisi oo partvs reservados.
IS5




3 NO TIENE TIEMPO PARA HACER
EERCICIO? [SORPRESA!

5i estd sentado bevendn esto, pingase da pie.
Ao, eldvese solre los dedos de los pies ¥
descienda lentamente, Kepita esto varias vecos,
pdivine qué? Estd haciendo ejercicin.

if: i) Freoasi che r.i.piu:hl ¥ Tl Cean tanlo L
e inddos los dias, B Galta de tiempo es una de
las escusas pds cormunes para no bacer spenacio
k1| pin-.nx.'l CquE P T I.It_'.rr‘n:r sara hacer ejercicis,
tal wez ler sorprenda enberrse de gue el illl)()'i]l:}l’ir
e eericin a un horaro atareado e mads Gcil de
In TITEERS 'ull.'lgl:ll:ll:‘a.'l.

Los expertos del cormzdn elogian los beneficios de
acumular por lo menos 30 minutos de actividad

fisica m da cada dia,

Adud es una actividad fisica moderadat Incluye
actividades que hacen que « comzdn law
fueramente v que ol cuepeo s mueva, Los
ejemplos inchven caminar enérgicaments,
[I'ranlir.ar excuprsionismn a e, trabajar en el jarding
sailar, jugar al golf cuando v caming v carga los
patos, ciclismo v enfrenamiento con pesas ligoras,
Ester folbeter bhrinda muchisimas sugerencias sipidas

jrara estar en forma v ouimgslie con ks mtinag de
actividad diaria,

21 MANERAS DE INCLUIR
EJERCICIO EN SU DIA

Seis de cada 10 adulics no hacen efercicio de manera
regular v obros dos de cada 10 apenas son activos,
Parn visted no tiene oque sor pane de esos
grupes. En lugar de sentirse desalentado
por s falla de tempo pars hacer ejercicio,
CORCETITese oft COrpsorar monmentilos
de gjercicio, Un poco de esuerza aqui
v alld v acumulindose.

10 MANERAS DE QUEMAR
100 CALORIAS EN MENOS
DE 30 MINUTOS

1. Saltar soga (cuerda) B minutos

MANERAS pe
ADELGAZAR
Y TONIFICAR

11. Saque mala hierha,
rastrille v trabaje an
il jardin,

12, Lleve las balsas de alimentos
tel vehiculo die un vecing
ala casa de dste

(:. Baloncesio 17 miinutos )

3. Cortar el césped 13 minutos
4. Jogging 13 minuios

5. Levantar pesas 17 minuios )

13. Suba y baje por las escaleras
cada vez que enga la
oporiunicdad,

14, Estacione su vehiculo al final dkd
-1|'|¢i| rhr =S IR RIRHAL RIS T#] :|l' I:'.illllmll.'_

15. H-El:ﬂ-iﬂ s crisas fuera e lugar oo la casa.

16, Use una biciclsa estacionaria de
efercicio mieniras mira la elovision,

17. Camine dos cuadras anles o despiids
el trabajo todos los dias.

18, Camine una vuelia completa alrededor
del centro comercial la prixima ver que
viava o cormpras.

. Empujar el carrito
del behé 20 minutos

7. Barrer / pasar la
aspiradora 23 minuts

8. Lavar/encerar un vehiculo 25 minutos
9, Calistenia 26 minutos

10. Caminar & vphi 27 minutos 19. Corte alimenlos o amiase a mano.

20. Levantese y camine hasta el talevisor,

la videograbadora o el equipo estereofdnico

an bugar de usar el condral remiola,

2. Juegue en el exterior con sus hijos, sus
nigtos o el perro,

M [50s son val oeres aproximadas para una . U
pesa 150 libres, a un pa:ll:.lﬂl:nu:hr.d:l!::n nﬂ-‘ir:-:nlrl i
coretanie. Mieniras nis pese v s ripido sea s
ntm, meyor serd o nimen de calanias que queman,
[Firere gy referencie: "Calone Swnieps g Scrivey Govrle
fowmriacks che e MisTness Fnopnhepedia, Houglton Al
Courmpany, 441

3 maneras de I:I.IITII.'I'HI' COn su Fl-ﬂl'l pustlen motivarse el uno al oty gogar de la comparia

- e ool otro mientras cami : ila :
1. Varie sus a-l:lllrldﬂ.d% Ulse L Bevaclega wm olia, ] TR T A SR ] RS R

e ol lfa siguiente v juepue af Baloncest " Shedclte ek
ek Gl ol gt Y uepiee a0 Endonoesio con sus )
.:rr||gm. ol xiEIJ eles |J£ Realice activicksdes de lis 3. foﬁ'!fﬂ.‘rﬁ una I'EEI:I"I'IFI'E‘I'EH+ P"'"E'] Lin oo

aques e dhex linero en su cuenta de ahorros cada vez quie haga

: s ejercicio; considérelo su “dividendo por estar en forma®.
2. Busque una pareja o companero. Ustedes Al final del mes, haga algo especial con el dinern,
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