Actividad Fisicay (=4}
Ejercicio

y b £

Mejore su Afine su Reduzca el Mejorar el
estado de enfoque estrés sueno
animo

jLa forma fisica puede ser
cualquier cosa que le ponga

150 minutos a la semana de en movimientol Empiece por

o L | | h h
actividad aerébica © que le gusta hacer y haga
pequenos cambios como ir

.. Cudnta actividad necesito?

moderada/intensa andando al trabajo/tienda y
ex. bicicleta, nadar, pasear al perro, subir las escaleras mds a
practicar deporte menudo
a iDé el primer paso para ser

, . mads activo hoy mismo!
Dos dias de una actividad de

fortalecimiento muscular Si desea mds consejos o
ex. levantamiento de pesas, utilizando elaborar un plan de
su peso corporal (flexiones/sentadillas), actividad semanal visite:
yoga/jardineria pesados health.gov/MoveYourWay/

Activity-Planner
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https://www.cdc.gov/nccdphp/dnpao/index.html
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