Encuentre formas |
divertidas y faciles

de hacer ejercicio, "%

de manera que

no le parezca que ©

esta teniendo que !
completar una tarea, |
especialmente si recién
esta comenzando. ﬂ

Hable con su
profesional de salud si
no esta acostumbrado
a hacer ejercicio y
tiene pensado hacer
cambios mayores.

Elija un momento
que se Incorpore
a su horario sin
problemas.

PARA LA SALUD

Piense en los beneficios
mientras esté haciendo
ejercicio, como por
ejemplo alivio del

Pre pérese
estrés, un cuerpo mas

Dala
esbelto, poder dormir
mejor y tener mas
energia. una buena

forma fisica E?;oi, e

__*‘-.1

Eve Gliénta de" ’
sus pasos; élarlos
~ con un pedo

- Considere la buena” pasos cadal:dla -i;:’;:—i
~ condicién fisica ol e e
.con|10 un g oyecte-_._-..-.. Dedique una porcion .

a1 els 3 de su hora de almuerzo No deje de

cemlen
con metas s
Y gradual
convirtiendc
nanera f

cumplir con tres
sesiones de
ejercicio seguidas
en el transcurso
de los primeros
tres meses.

para realizar actividad
fisica, como por
ejemplo caminar.

Esfuércese para
obtener una
recompensa, COMo por
ejemplo zapatillas

de deporte o
algo especial. ‘ O
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Elija
actividades que
sean convenientes y
facilmente accesibles.






