LA SALUC

Si, su vida tal vez sea caédtica, con su trabajo, sus hijos

ra dedicarse a

a rutina de aIta intensidad al menos tres

veces po ana para mantener su condicion fisica.

e Estacione lejos de su destino y camine mas.

e Juegue al aire libre con sus seres queridos; pueden ser sus hijos
0 sus mascotas.

e Suba por las escaleras en lugar de usar el elevador o las escaleras mecanicas.

e Levante las piernas mientras esta sentado frente al escritorio o mirando television.
Cuando esté sentado, levante las piernas delante del cuerpo y manténgalas
levantadas durante 15 a 30 segundos. Repita este movimiento varias veces.

e Apriete una bola antiestrés mientras trabaja, para aliviar tensiones, quemar calorias,
aumentar la flexibilidad y mejorar la circulacién sanguinea.

e Elongue o haga ejercicio mientras mira television. Camine sobre una cinta o sibase a una bicicleta
fija en su casa para quemar algunas calorias sin perderse las novedades de sus programas preferidos.

e Haga ejercicio durante la hora del almuerzo, incluso si sélo tiene que dar la vuelta a la esquina o subir o
bajar un par de escaleras.

e Realice algunas tareas domésticas: barrer el piso, apalear nieve, hacer la jardineria, recoger hojas del
piso, pasar la aspiradora y limpiar el polvo. Con estas actividades no sélo estara ordenando su casa,
itambién estard quemando calorias!

Con soélo 20 a 30 minutos de ejercicio al dia podra mejorar su salud. El ejercicio también le
ayudara a sentirse mejor e incluso puede ser divertido. Las agujas del reloj no se detienen:

isalga y empiece a transpirar!
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